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PREFACIO

Este manual es el fruto de más de veinte años de trabajo. La versión que presento ahora es la última
de las docenas de versiones que he confeccionado durante estos años (aunque probablemente habrá
muchas más en el futuro). Las habilidades que se describen aquí (fichas de explicación y de deberes)
han sido probadas con más de cien clientes en diferentes entornos clínicos. Sin embargo, cada nuevo
grupo de clientes parece encontrar un área del programa que podría ser mejorada. Por ello, nunca he
dejado de revisar el manual. Esto significa que el usuario del mismo tiene toda la libertad para
modificarlo, acortarlo, alargarlo y/o reorganizar los módulos descritos aquí.

También pensé en desarrollar una versión más corta del programa (por ejemplo, de diez lecciones)



para usar en unidades de atención de casos agudos. La idea era utilizar sólo algunas de las fichas de
explicación y de deberes para cada lección. De hecho, algunos de esos centros ya han adaptado el
programa según sus necesidades. Yo misma me he sorprendido de las diferentes formas de
tratamiento que han aparecido.

Algunas unidades ofrecen sólo los módulos de tolerancia al malestar y las habilidades básicas de
conciencia, que cubren en ocho o diez sesiones (una por día). Otras han es-cogido dos o tres fichas
de cada módulo de habilidades. E incluso algunas han combinado los módulos de tolerancia al
malestar y regulación de las emociones con materiales pertenecientes a otros paquetes de tratamiento.
Creo que, por ahora, no existe un programa ideal de sólo diez lecciones. Pero animo a quienes estén
interesados a que experimenten con sus propias versiones reducidas.
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CAPÍTULO 1

RAZONES PARA UN CURSO DE HABILIDADES PSICOSOCIALES

CON CLIENTES CON TRASTORNO DE PERSONALIDAD LÍMITE1

Los individuos que cumplen los criterios para ser diagnosticados con trastorno de personalidad
límite (TPL) llenan las consultas de los profesionales de la salud mental.

Aun cuando está establecida la potencial efectividad de la farmacoterapia, se considera que, para los
clientes con trastorno de personalidad límite, resulta necesaria alguna forma de tratamiento
psicosocial. La enseñanza de habilidades psicosociales que propone este manual se basa en un
modelo de tratamiento llamado terapia dialéctica conductual (TDC). La TDC es un tratamiento
cognitivo-conductual desarrollado específicamente para el TPL. De hecho, fue el primer tratamiento
psicoterapéutico que demostró efectividad en ensayos clínicos controlados (Linehan, Armstrong,
Suarez, Allmon y Heard, 1991; Linehan y Heard, 1993; Linehan, Heard y Armstrong, en prensa). Hay
que destacar que la enseñanza de habilidades psicosociales sólo es una parte del tratamiento; la TDC
efectiva combina psicoterapia individual y formación en habilidades.

La TDC, incluyendo la formación de habilidades, se basa en la teoría dialéctica y biosocial del TPL.
Este capítulo empieza con una breve revisión de la visión dialéctica del mundo y de los supuestos
inherentes a tal visión. Después presenta la teoría biosocial del TPL y su desarrollo, así como las
características conductuales y los problemas dialécticos que predice esta teoría.

El uso de este manual requiere que se comprenda la filosofía de tratamiento y los principios básicos
de la TDC. La filosofía y la teoría son importantes porque determinan la actitud del terapeuta frente
al tratamiento y sus clientes. Esta actitud, a su vez, es un componente esencial de la relación del
terapeuta con sus clientes. La relación terapéutica es importantísima en el tratamiento de sujetos
suicidas y con trastorno de personalidad límite. Este manual se complementa con mi más completo
texto sobre la TDC, Cognitive-Behavioral Therapy for Borderline Personality Disorder. En él se
explican ampliamente los principios de que hablamos. (A partir de este momento me referiré a este
libro como «el texto», ya que lo mencionaré frecuentemente en el presente manual.) Las bases y



referencias científicas de muchas de mis afirmaciones y principios están bien documentadas en los
tres primeros capítulos del texto; por lo tanto, no las expondré aquí de nuevo.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Visión del mundo y supuestos
básicos

Como su nombre sugiere, la TDC se basa en una visión dialéctica del mundo. La

«dialéctica», como terapia conductual, tiene dos significados: define una naturaleza fundamental de
la realidad y hace referencia a un diálogo y una relación persuasivas.

La dialéctica, como visión del mundo o posición filosófica, constituye la base de la TDC. Con
respecto al diálogo y a la relación, la dialéctica se refiere al enfoque de tratamiento o estrategias
usadas por el terapeuta para llevar a cabo el cambio. Para más detalles sobre esas estrategias, véase
el capítulo 5 de este manual.

La perspectiva dialéctica de la naturaleza de la realidad y de la conducta humana tiene tres
características principales, que son esenciales para entender el TPL. La primera consiste en la
interrelación fundamental que se da en la realidad (la realidad se entiende como una totalidad), idea
que también sostienen la mayoría de los enfoques dinámicos. Esto significa que, según el enfoque
dialéctico, los análisis de cada una de las partes de un sistema no tienen mucho valor si no se
relacionan las partes con el todo. Por lo tanto, la dialéctica dirige nuestra atención a los contextos
inmediatos y más amplios de conducta, así como a la interrelacionalidad de las pautas de conducta
de un sujeto. Con respecto a la formación de habilidades, un terapeuta debe tener en cuenta ante todo
la interrelacionalidad de los déficit de habilidades. Es extremadamente difícil aprender un nuevo
grupo de habilidades si no se aprenden simultáneamente otras habilidades relacionadas, una tarea
que en sí misma es incluso más difícil.

En este sentido, una visión dialéctica es compatible con las visiones contextuales y fe-ministas de la
psicopatología. Aprender habilidades sociales es especialmente difícil cuando el ambiente inmediato
de una persona o su cultura no apoyan tal aprendizaje.

Por lo tanto, el individuo debe aprender no sólo habilidades de autogestión, sino también a
capacitarse para influir en su medio ambiente.

En cuanto a la segunda característica, según la visión dialéctica, la realidad no es algo estático, sino
un conjunto de fuerzas que se oponen entre sí (tesis y antítesis), de cuya síntesis surge un nuevo grupo
de fuerzas oponentes. Una idea muy dialéctica es que todas las proposiciones contienen en ellas sus
propias oposiciones. Como Goldberg (1980, págs. 295-296) decía, «entiendo que la verdad es
paradójica, que cada elemento de sabiduría contiene dentro de sí sus propias contradicciones, que



las verdades convi-ven una al lado de la otra» (la cursiva es del mismo Goldberg). La dialéctica, en
este sentido, es compatible con los modelos de conflicto psicodinámicos de la psicopatología.

El pensamiento, la conducta y las emociones dicotómicas y extremas, características del TPL, son,
desde nuestro punto de vista, fracasos dialécticos. El individuo está atrapado en polaridades, incapaz
de conseguir la síntesis. Con respecto a la enseñanza de habilidades psicosociales, tres de esas
polaridades hacen que el progreso sea extremadamente difícil. El terapeuta debe prestar atención a
cada una de ellas y ayudar al cliente a que lleve a cabo una síntesis viable.
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La primera de esas polaridades es la dialéctica entre la necesidad que tiene el cliente de aceptarse a
sí mismo tal como es en ese momento y la necesidad de cambio. Esta dialéctica particular es la
principal tensión que se experimenta en cualquier psicoterapia, y el terapeuta debe resolverla con
habilidad si quiere obtener algún éxito. La segunda es la tensión que vive el cliente entre obtener lo
que necesita y perder la ayuda o apoyo si se hace más competente. En una ocasión atendí a una
cliente que cada semana me repetía que no había hecho los deberes conductuales que le había
asignado.

Insistía en que el tratamiento no funcionaba. Cuando después de seis meses le sugerí que quizás aquel
no era el tratamiento adecuado para ella, nos confesó que había estado probando en privado las
habilidades y que habían sido de ayuda. Sin embargo, no me lo había dicho antes porque temía que si
mostraba alguna mejoría yo podía dar por acabada su formación en habilidades. Una tercera y muy
importante polaridad tiene que ver con el mantenimiento de la integridad personal por parte del
cliente y la con-firmación de sus propios puntos de vista acerca de sus dificultades frente al
aprendizaje de las nuevas habilidades que le ayudarán a salir del sufrimiento. La cuestión es que si el
cliente mejora aprendiendo nuevas habilidades, estará confirmando el punto de vista que suele tener
del problema, consistente en que no podía ayudarse a sí mismo. No ha intentado manipular a la gente,
acusación formulada por algunos. El problema no es tampoco que quiera herir a los demás. Pero el
aprendizaje de nuevas habilidades por parte del cliente puede también validar las opiniones de los
demás: puede demostrar que estaban en lo cierto (y el cliente equivocado); que el problema era el
cliente y no su entorno. La dialéctica no sólo concentra la atención del cliente en esas polaridades,
sino que le sugiere maneras de escapar de ellas. (Las salidas se discu-ten en el capítulo 7 del texto.)

La tercera característica de la dialéctica se basa en el supuesto, que se sigue de los anteriores, de que
la naturaleza fundamental de la realidad es el cambio o el proceso, más que el contenido o la
estructura. La implicación más importante de esto es que tanto el individuo como el ambiente llevan a
cabo una transición continua. Por lo tanto, la terapia no se concentra en mantener un ambiente estable
y consistente, sino que quiere ayudar al cliente a estar cómodo con el cambio. Dentro de la propia



formación de habilidades, los terapeutas deben estar atentos no sólo a cómo cambian los clientes,
sino también a cómo lo hacen tanto ellos mismos en tanto que terapeutas como el propio tratamiento
que están aplicando.

Teoría biosocial del trastorno de personalidad límite2

El principio fundamental de la teoría biosocial sostiene que el principal trastorno en el TPL es la
desregulación de las emociones. La desregulación de las emociones es el resultado conjunto de cierta
disposición biológica, cierto contexto ambiental y determinada transacción entre estos dos factores
durante el desarrollo. La teoría afirma
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite que los sujetos con trastorno de
personalidad límite tienen dificultades para regular varias, si no todas, sus emociones. Esta
desregulación sistémica está producida por la vulnerabilidad emocional y por el uso de estrategias
de modulación de las emociones inadecuadas y poco adaptativas.

La vulnerabilidad emocional se define por las siguientes características: 1) muy alta sensibilidad a
estímulos emocionales, 2) una respuesta muy intensa a los estímulos emocionales y 3) un retorno
lento a la calma emocional una vez que ha sido inducida la excitación emocional. La modulación de
la emoción es la habilidad de 1) inhibir la conducta inapropiada relacionada con emociones
negativas o positivas, 2) organizarse uno mismo para una acción coordinada al servicio de un
objetivo externo (por ejemplo, actuar, cuando sea necesario, de una manera que no dependa del
estado de ánimo), 3) calmar uno mismo cualquier actividad fisiológica inducida por una fuerte
emoción y 4) conseguir concentrar la atención en presencia de una emoción fuerte. La desregulación
de las emociones en individuos con trastorno de personalidad límite es, por lo tanto, la combinación
de un sistema de respuesta emocional hipersensitivo (demasiado reactivo) con una incapacidad de
modular las fuertes emociones resultantes y las acciones asociadas a ellas. En general, la disposición
a la desregulación de la emociones tiene una base biológica (aunque no necesariamente hereditaria).
Una disfunción en cualquier parte del muy complejo sistema de desregulación de emociones puede
proporcionar la base biológica para una vulnerabilidad emocional inicial y las consecuentes
dificultades en la modulación de las emociones. Por lo tanto, la disposición biológica puede ser
diferente en distintas personas y no es probable que encontremos una anormalidad biológica que se
encuentre en la base de todos los casos del TPL.

El rol del ambiente invalidante en la desregulación de emociones

La circunstancia ambiental fundamental en la producción de la desregulación de las emociones, tal
como la hemos descrito hace un momento, es el «ambiente invalidante». Ese ambiente es muy nocivo
para el niño con una alta vulnerabilidad emocional. A su vez, el individuo emocionalmente
vulnerable y reactivo provoca la invalidación de un medio que de otra manera sería sustentador.



Una característica definitoria del ambiente invalidante es la tendencia a responder errática e
inapropiadamente a la experiencia privada (por ejemplo, a las creencias, pensamientos, sentimientos
y sensaciones del niño) y, en particular, a ser insensible frente a la experiencia privada no
compartida por el grupo. Los ambientes invalidantes también tienden a responder de una manera
extremada (por ejemplo, reaccionar exageradamente o demasiado poco) a la experiencia privada que
sí es compartida por el grupo. Los componentes fenomenológicos, fisiológicos y cognitivos de las
emociones son experiencias privadas prototípicas que, en esos ambientes, conducen a la
invalidación. Para clarificar la contribución de los ambientes invalidantes a las pautas de
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conducta con trastorno de personalidad límite, contrastemos éstos con los ambientes que conducen a
unas habilidades emocionales más adaptativas.

En las familias óptimas se produce frecuentemente la validación pública de la experiencia privada.
Por ejemplo, cuando un niño dice que tiene sed, los padres le dan de beber (en vez de decirle: «No,
no tienes sed. Acabas de beber»). Cuando un niño llora, los padres le atienden o intentan averiguar
qué le pasa (en vez de decir: «¡Basta de hacer el llorón!»). Cuando un niño expresa ira o frustración,
los miembros de su familia lo toman en serio (en vez de considerarlo poco importante). Cuando el
niño dice:

«Lo he hecho lo mejor que he podido», los padres suelen estar de acuerdo (y no dicen:

«No lo has hecho»). Y así con todas sus experiencias privadas. En la familia óptima, las preferencias
del niño (por ejemplo, el color de la habitación, sus actividades o su ropa) son tomadas en
consideración; se le pide que exprese sus creencias y pensamientos y se responde a ellos con
seriedad. Las emociones del niño son vistas como expresiones importantes. En tales familias, la
comunicación exitosa de la experiencia privada provoca cambios en la conducta de los otros
miembros de la familia que incrementan la probabilidad de que se satisfagan las necesidades del
niño y que dis-minuyan las consecuencias negativas. Una respuesta parental adecuada y no de
rechazo propicia niños más capaces de discriminar entre sus emociones y las de los demás.

En contraste, una familia invalidante es problemática porque las personas que la componen
responden a la comunicación de preferencias, pensamientos y emociones con respuestas disonantes
(específicamente no respondiendo o haciéndolo con respuestas extremas). Esto conduce a una
intensificación de la ruptura entre la experiencia privada del niño emocionalmente vulnerable y la
respuesta de su entorno social. Las discrepancias persistentes entre la experiencia privada de un niño
y lo que aquellos que le rodean describen como su experiencia (o cómo responden a ella)
proporciona el ambiente de aprendizaje necesario de muchos de los problemas asociados al TPL.



Además de no poder responder óptimamente, el ambiente invalidante promueve el control de la
expresividad emocional, especialmente la expresión del afecto negativo. Las experiencias negativas
son trivializadas y atribuidas a rasgos negativos como la falta de motivación, falta de disciplina y
fracaso a la hora de adoptar una actitud positiva. Las emociones positivas fuertes y asociadas a
preferencias pueden ser atribuidas a rasgos como falta de juicio, falta de reflexión o mera
impulsividad. Otras características de un ambiente invalidante incluyen restricciones en las
demandas que un niño puede hacer al entorno, la discriminación del niño en base al género u otras
características arbitrarias y el uso del castigo (desde la crítica al abuso físico y sexual) para
controlar la conducta.

Un ambiente invalidante contribuye a la desregulación de las emociones porque fracasa a la hora de
enseñar al niño a poner nombre y a modular la activación, a tolerar el malestar, a confiar en sus
propias respuestas emocionales como interpretaciones válidas de los eventos. También le enseña
activamente a invalidar sus propias experiencias haciéndole necesario escrutar el ambiente para
obtener claves acerca de cómo
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite actuar y sentirse. Sobresimplificando
la facilidad para solventar los problemas de la vida, fracasa a la hora de enseñarle a ponerse
objetivos realistas. Más aún, castigando la expresión de emociones negativas y reforzando
erráticamente la comunicación emocional sólo después de la intensificación de la violencia por parte
del niño, la familia dibuja un estilo de expresión emocional que va de la inhibición extrema a la
extrema desinhibición. En otras palabras, la respuesta usual de la familia a las emociones impide el
aprendizaje de la función comunicativa de las emociones ordinarias.

La invalidación emocional, especialmente de las emociones negativas, es un estilo de interacción
característico de las sociedades que premian el individualismo, incluido el autocontrol individual y
el logro individual. Por lo tanto, es bastante característico de la cultura occidental en general. Una
cierta cantidad de invalidación emocional es, por supuesto, necesaria a la hora de educar y enseñar
autocontrol. No todas las comunicaciones de emociones, preferencias o creencias son positivas. El
niño que es altamente emocional y que tiene dificultades para controlar su conducta emocional
extraerá del medio (especialmente de los padres, pero también de amigos y profesores) los esfuerzos
para controlar la emocionalidad desde el exterior. La invalidación puede ser bastante efectiva para
inhibir temporalmente la expresión emocional. Los ambientes invalidantes, sin embargo, producen
diferentes efectos en los distintos niños. Las estrategias de control emocional que usan las familias
invalidantes pueden tener poco impacto negativo, e incluso ser positivas en algunos niños que están
fisiológicamente bien preparados para regular sus emociones. Sin embargo, se hipotetiza que tales
estrategias tienen un efecto devastador en los niños emocionalmente vulnerables. Se piensa que esa
interacción entre biología y medio ambiente es lo que produce el TPL.



Esta visión transaccional del desarrollo del sujeto con trastorno de personalidad lí-

mite no debe quitarle importancia a los ambientes abusivos en la etiología del TPL.

Una de las experiencias invalidantes más traumáticas en la infancia es el abuso sexual.

Los investigadores han estimado que hasta un 75% de los individuos con TPL ha experimentado
algún tipo de abuso sexual en la infancia. Las historias que ejemplifican tales abusos parecen
distinguir a los individuos con trastorno de personalidad límite de los otros grupos diagnósticos de
pacientes externos. Parece evidente que el abuso sexual infantil es un factor importante en el
desarrollo del TPL. No está claro, sin embargo, si el abuso facilita el desarrollo de las pautas con
trastorno de personalidad lí-

mite o si el abuso y el desarrollo del trastorno son ambos producto de la disfunción e invalidación
familiar por igual. En otras palabras, la historia de abusos y los problemas de regulación de las
emociones que aparecen en los sujetos con trastorno de personalidad límite puede surgir del mismo
conjunto de circunstancias. De todas formas, la alta incidencia de abuso sexual en individuos con
TPL apunta a la posibilidad de que sea un precursor distintivo del trastorno.
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La patogénesis de la desregulación de las emociones

Maccoby (1980) ha afirmado que la inhibición de la acción es la base para la organización de toda la
conducta. El desarrollo de los repertorios autorregulatorios, especialmente la habilidad para inhibir
y controlar el afecto, es uno de los aspectos más importantes del desarrollo del niño. La habilidad
para regular la experiencia y expresión de las emociones es crucial porque su ausencia conduce al
trastorno de la conducta, especialmente de la conducta dirigida a un objetivo y otras conductas
prosociales. Por otro lado, las emociones intensas reorganizan y redirigen la conducta, preparando al
individuo para llevar a cabo acciones que compiten con el repertorio de conducta no emocional o
menos emocional.

Las características conductuales de los individuos con trastorno de personalidad límite pueden ser
conceptualizadas como los efectos de la desregulación de las emociones y de estrategias no
adaptativas de regulación de las emociones. La conducta impulsiva y especialmente la parasuicida
puede ser entendida como poco adaptativa pero muy eficiente como estrategia de regulación de las
emociones. Por ejemplo, las sobredosis suelen llevar a largos periodos de sueño, lo cual a su vez
reduce la sus-ceptibilidad de la desregulación de las emociones. Aunque no está claro cuál es el
mecanismo por el cual la automutilación ejerce propiedades reguladoras del afecto, es muy común
que los individuos con trastorno de personalidad límite hablen de un alivio sustancial de la ansiedad



y otros estados emocionales negativos tras estos actos.

La conducta suicida también es muy efectiva a la hora de extraer dolor emocional del medio, lo cual
a su vez puede evitar o cambiar situaciones que producen dolor emocional. Por ejemplo,
generalmente la conducta suicida es la mejor manera que tiene un sujeto no psicótico de ser admitido
como interno en una unidad psiquiátrica. Finalmente, un acto parasuicida (y sus efectos posteriores,
si se hace público) puede reducir las emociones dolorosas con la distracción absorbente que
proporciona.

La incapacidad para regular la activación emocional también interfiere en el desarrollo y
mantenimiento del sentido del yo. Generalmente, el propio sentido del yo se forma mediante las
observaciones de las reacciones de uno mismo y de los demás ante las propias acciones. Los
prerrequisitos del desarrollo de la identidad son la consis-tencia emocional y la predictibilidad, a lo
largo del tiempo y en situaciones similares.

La labilidad emocional conduce a una impredectibilidad conductual y a una inconsis-tencia cognitiva
que consecuentemente interfiere en el desarrollo de la identidad. La tendencia de los individuos con
trastorno de personalidad límite a inhibir o intentar inhibir respuestas emocionales también puede
contribuir a una ausencia de un fuerte sentido de identidad. El entumecimiento asociado a la
inhibición del afecto se experimenta frecuentemente como vacuidad y contribuye a la inadecuación y
a la ausencia, a veces completa, del sentido del yo. De forma similar, si la sensación de los hechos
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite que experimenta un individuo nunca es
la «correcta» o es impredeciblemente «correcta» —la situación habitual en un medio invalidante —
entonces podemos esperar que el individuo desarrolle una superdependencia de los demás.

Unas relaciones interpersonales efectivas dependen del establecimiento de un sentido estable del yo
y de una capacidad para la espontaneidad en la expresión emocional. Las relaciones, para ser
exitosas, también requieren de la apropiada capacidad de autorregulación de las emociones y de la
tolerancia de algunos estímulos emocionalmente dolorosos. Las dificultades para regular las
emociones interfieren en un sentido estable del yo y en la expresión emocional normal. Sin tales
capacidades, se entiende que los individuos con trastorno de personalidad límite desarrollen
relaciones caóticas. Esas dificultades a la hora de controlar las conductas impulsivas y la expresión
de emociones negativas extremas causan estragos en su vida social; en particular, las dificultades con
la ira y la expresión de la ira les impiden el mantenimiento de relaciones estables.

El programa de tratamiento

La TDC aplica un amplio abanico de estrategias terapéuticas cognitivas y conductuales para el
tratamiento de los problemas del TPL, incluido el tratamiento de las conductas suicidas. De la misma



forma que los programas cognitivos terapéuticos es-tándares, la TDC da mucha importancia a la
evaluación continua y a la recolección de datos sobre las conductas actuales, definición clara y
precisa de los objetivos de tratamiento y una relación de colaboración entre terapeuta y cliente, que
incluye la orientación del cliente acerca del programa de tratamiento y el establecimiento de un
mutuo compromiso ante los objetivos del mismo. Muchos componentes del TDC —solución de
problemas, exposición, formación en habilidades, gestión de la contingencia y modificación
cognitiva— ya han sido piezas importantes en las terapias cognitivas y conductuales desde hace
muchos años.

En cuanto al estilo, la TDC combina una actitud realista, un tanto irreverente y a veces extravagante
frente a las conductas parasuicidas previas (entre otras conductas disfuncionales) con una destacada
calidez, flexibilidad, atención al cliente y autorrevelación estratégica del terapeuta. Los continuos
esfuerzos de la TDC por «reencua-drar» las conductas suicidas (entre otras) como parte del
repertorio de conductas de resolución de problemas aprendido por el cliente y por centrar la terapia
en la solución activa de problemas, están equilibrados por el que se le da a la validación de las
respuestas actuales del cliente tal como se muestran a nivel emocional, cognitivo y conductual. Para
llevar a cabo una metodología centrada en la resolución de problemas el terapeuta tiene que manejar
todas las conductas problemáticas del cliente de una manera sistemática (fuera y dentro de la sesión),
conducir un análisis conductual colabo-rativo, formular hipótesis acerca de las posibles variables
que influyen en el problema,
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generar posibles cambios (soluciones conductuales) y probar y evaluar las soluciones.

La atención a las contingencias que operan dentro del medio terapéutico requiere que el terapeuta
preste mucha atención a la influencia recíproca entre él y su cliente.

Aunque las contingencias naturales también son medios para influir en la conducta del cliente, el
terapeuta puede usar refuerzos arbitrarios así como contingencias aversivas cuando la conducta en
cuestión sea letal o la conducta requerida por el cliente no se halle bajo condiciones terapéuticas
normales. La tendencia de los individuos con trastorno de personalidad límite a evitar activamente
situaciones amenazantes es uno de los puntos siempre importantes en la TDC. En ese sentido, se
disponen (y se anima a que el sujeto lo haga por su cuenta) exposiciones al estímulo que produce
miedo tanto dentro de la sesión como fuera. El énfasis en la modificación cognitiva es menos
sistemático que en la terapia cognitiva pura, pero no obstante es visto como un componente
importante en el análisis conductual y en la promoción del cambio.

La validación de los pensamientos, sentimientos y acciones del cliente requiere que el terapeuta de la
TDC busque la parte de sabiduría o de verdad inherente en cada respuesta del cliente. En la base del



tratamiento está la creencia del terapeuta de que el cliente desea crecer y progresar y de que tiene
una capacidad inherente de cambio. La validación también implica tener un conocimiento empático
de la sensación de desesperación por parte del cliente. En todo momento, el tratamiento promueve la
construcción y mantenimiento de una relación colaborativa, interpersonal y positiva entre cliente y
terapeuta. Una característica fundamental de la relación terapéutica es que el terapeuta es consultor
del cliente, no consultor de terceras personas. El terapeuta está pues de la parte del cliente.

Modificaciones de las terapias cognitivas y conductuales de los individuos

con trastorno de personalidad límite

Las terapias cognitivas y conductuales estándares fueron originalmente desarrolladas para individuos
sin serios trastornos de personalidad. A lo largo de los años, sin embargo, han sido aplicadas
también a clientes con trastornos, incluidos los diagnosticados de TPL. Las aplicaciones de la terapia
cognitiva-conductual a individuos con TPL ha requerido cambios en las bases teóricas. En la TDC se
hace hincapié en cuatro áreas que, aunque no son nuevas, no han recibido mucha atención en el
campo cognitivo-conductual tradicional: 1) la aceptación y validación de la conducta tal como se
presenta en el momento; 2) el tratamiento de las conductas que interfieren en la terapia tanto por parte
del cliente como del terapeuta; 3) la relación terapéutica como parte esencial del tratamiento; y 4) los
procesos dialécticos. Primero, la TDC pone el acento en la aceptación de la conducta y realidad
actual más de lo que lo hacen las terapias cognitivas y conductuales. En gran medida, las terapias
cognitivo-conductuales estándares pueden entenderse como una tecnología del cambio. Muchas de
sus técni-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite cas derivan del campo del
aprendizaje, que es el estudio del cambio conductual a través de la experiencia. En contraste, la TDC
enfatiza la importancia de encontrar un equilibrio entre la tecnología del cambio y la tecnología de la
aceptación. Aunque la aceptación de los clientes tal como son es crucial para cualquier buena
terapia, la TDC

va un poco más lejos que la terapia cognitivo-conductual estándar a la hora de enseñar a los clientes
a que se acepten a sí mismos y a su mundo tal como son en el momento.

Esta aceptación es un principio bastante radical : no se trata de una mera estrategia para conseguir el
cambio. La importancia que da la TDC a la aceptación del cliente es fruto de la integración de
prácticas espirituales y psicológicas orientales (especialmente del zen) en los enfoques de
tratamiento occidentales.

La atención que dedica la TDC a las conductas que interfieren en la terapia es más similar a la idea
psicodinámica de la «transferencia» y «contratransferencia» que a nada procedente de las terapias



cognitivo-conductuales estándares. Generalmente, los terapeutas conductuales han prestado poca
atención empírica al tratamiento de las conductas del cliente que interfieren en el tratamiento.
(Aunque también es cierto que podemos encontrar excepciones en la literatura, especialmente cuando
se habla de conductas de resistencia y de lo que se ha denominado shaping [modelado] (por ejemplo,
en el tratamiento de niños, internos psiquiátricos crónicos y retrasados mentales.) Eso no quiere
decir que el problema haya sido ignorado por completo. Patterson y sus colegas han desarrollado
incluso una medida de resistencia al tratamiento para usarlo con familias bajo tratamiento conductual
(Chamberlain, Patterson, Reid, Kavanag y Forgatch, 1984; Patterson y Forgatch, 1985). De todas
formas, aunque la situación está empezando a cambiar, hasta el momento no se ha prestado ninguna
atención a la comprensión de las conductas del terapeuta que interfieren en los tratamientos
cognitivo-conductuales.

La importancia que yo le doy a la relación terapéutica en la TDC procede principalmente de mi
trabajo con individuos suicidas. A veces, esa relación es lo único que mantiene a la persona con
vida. La formación de habilidades psicosociales, la relación entre el cliente y el terapeuta (y, en
terapia grupal, la relación entre los clientes) es una fuerza poderosa a la hora de mantener al paciente
en la terapia. Los pacientes con trastorno de personalidad límite suelen dejar las terapias antes de
tiempo; por lo tanto, debemos prestar atención a los factores que incrementan su compromiso con la
terapia y con la vida misma. Finalmente, la atención a los procesos dialécticos es lo que separa más
a la terapia cognitiva-conductual de la TDC, pero no tanto como podría parecer a simple vista. Por
ejemplo, las teorías contextuales están muy cercanas al pensamiento dialéctico. El énfasis que pone
la teoría cognitiva en las interrelaciones de diferentes tipos de conducta en la persona (por ejemplo,
la influencia de conductas cognitivas en la conducta emocional) es también compatible con una
perspectiva dialéctica.

Si estas diferencias entre la TDC y las terapias cognitivas y conductuales son muy importantes es,
por supuesto, una cuestión empírica. Ciertamente, una vez cubiertas estas cuestiones, los
componentes cognitivo-conductuales estándares pueden ser los
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principales responsables de la efectividad de la TDC. También es posible que, a medida que las
terapias cognitivo-conductuales amplían su alcance, encontremos que las diferencias entre ellas y la
TDC no son tan importantes como yo sugiero.

Relación entre psicoterapia individual y enseñanza de habilidades

La TDC fue desarrollada a partir de un modelo de TPL entendido como una combinación de
problemas de motivación y déficit de habilidades. Primero, según el argumento expuesto antes, los
individuos con trastorno de personalidad límite carecen de importantes habilidades de



autorregulación, de relación interpersonal y de tolerancia al malestar. En particular, son incapaces de
inhibir las conductas desadaptativas dependientes del estado de ánimo o de iniciar conductas
independientes del estado de ánimo actual necesarias para plantearse objetivos a largo plazo.
Segundo, las emociones intensas y las creencias y supuestos disfuncionales asociados aprendidos en
el entorno invalidante original (junto con el encuentro de entornos constantemente invalidantes)
forman un contexto motivacional que inhibe el uso de las habilidades conductuales que la persona
tiene y frecuentemente refuerza conductas con trastorno de personalidad límite inapropiadas. Sin
embargo, a medida que mis colegas y yo desarrollábamos este enfoque de tratamiento se nos hizo
rápidamente evidente que 1) la enseñanza de habilidades psicosociales, tal como la creemos
necesaria, es extraordinariamente difícil si no imposible, dentro de un contexto de terapia orientado a
reducir la motivación a morir y/o actuar con trastorno de personalidad límite; y 2) no se puede
prestar suficiente atención a los temas motivacionales en un tratamiento con el riguroso control de la
agenda terapéutica necesaria para la formación de habilidades. A partir de ello nació la idea de
dividir la terapia en dos componentes: uno que se centrase fundamentalmente en la formación de
habilidades psicosociales y otro que se centrase en factores motivacionales, incluida la motivación
de seguir con vida, de sustituir las conductas con trastorno de personalidad límite por conductas
competentes y de construir una vida que valga la pena vivir.

Relación entre pautas de conducta límite y la formación de habilidades

Los criterios para el TPL tal como se define en la actualidad (véase el capítulo 1

del texto para una exposición detallada) reflejan una pauta de inestabilidad y desregulación
conductual, emocional y cognitiva. Esas dificultades pueden ser resumidas en cinco categorías; en la
TDC se proponen cuatro módulos de habilidades específicas en función de esas cinco categorías.
Primero, como ya hemos comentado antes, los sujetos con trastorno de personalidad límite suelen
experimentar desregulación y labilidad de emociones. Las respuestas emocionales son reactivas y los
individuos ge-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite neralmente tienen problemas con la ira
y la expresión de la misma, así como episodios de depresión, ansiedad e irritabilidad. Uno de los
módulos del programa de formación de habilidades sociales de la TDC se dirige a enseñar
habilidades de regulación de las emociones.

Segundo, los sujetos con trastorno de personalidad límite suelen experimentar una desregulación
interpersonal. Sus relaciones son normalmente caóticas, intensas y llenas de dificultades. A pesar de
ello, los sujetos con trastorno de personalidad límite encuentran muy difícil abandonar las relaciones;
en vez de ello, ponen en marcha esfuerzos intensos y desesperados para evitar que los abandonen.
Por otro lado, los individuos con trastorno de personalidad límite parecen llevarlo bien en relaciones



estables y positivas y mal en las que no son estables. Por ello, otro módulo de la TDC tiene como
objetivo enseñar habilidades interpersonales efectivas.

Tercero, los sujetos con trastorno de personalidad límite tienen pautas de desregulación conductual,
como evidencian sus conductas impulsivas extremas y problemá-

ticas, así como los intentos de herirse, mutilarse o matarse. Las conductas suicidas o impulsivas son
vistas desde la TDC como intentos desadaptativos de resolución de problema, resultantes de la
incapacidad personal para tolerar el malestar emocional el suficiente tiempo como para conseguir
soluciones potencialmente más efectivas. De ahí que exista un módulo de formación de habilidades
dirigido a enseñar habilidades de tolerancia al malestar.

Cuarto, es común una desregulación del sentido del yo. No es inusual que un individuo con trastorno
de personalidad límite informe de que no tiene el más mínimo sentido del yo, de que se siente vacío y
de que no sabe quién es. Y quinto, también presentan una breve alteración cognitiva, no psicótica
(incluida la despersonalización, la disociación y las ideas delirantes), que aparece en situaciones
estresantes y que normalmente desaparecen cuando se alivia la tensión. Para tratar ambos tipos de
desregulación, existe un módulo de formación de habilidades que les enseña un conjunto de
habilidades de «conciencia» ( mindfulness), esto es, habilidades relacionadas con la capacidad para
experimentar y observarse conscientemente a uno mismo y al entorno.

Los contenidos del manual

En los próximos cuatro capítulos hablaremos de los aspectos prácticos de nuestro programa de
formación de habilidades, el formato de la sesión y la formación de las habilidades iniciales, las
aplicaciones de las estrategias estructurales de la TDC, los procedimientos de formación de
habilidades formales y la aplicación de otras estrategias y procedimientos de la TDC en la formación
de habilidades. Juntos, esos capítulos nos ayudarán a decidir cómo llevar a cabo la formación de
habilidades en un caso o conjunto de casos en particular. Los siguientes cinco capítulos ofrecen guías
especí-
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ficas sobre cómo enseñar las habilidades conductuales que forman la TDC. Debería resaltarse que
aunque en mi consulta llevamos a cabo la formación de habilidades en personas individuales, en
nuestra investigación estudiamos sólo formación en grupo.

Muchas de las especificaciones de este manual asumen que la formación de habilidades se lleva a
cabo de forma grupal, principalmente porque es más fácil adaptar las técnicas de habilidades
grupales al trabajo individual que viceversa. (En el próximo capí-



tulo, desarrollaremos el tema de la formación grupal frente a la formación individual.) Notas

1. Los psicoterapeutas usan tanto la palabra «paciente» como «cliente» para referirse al sujeto que
recibe psicoterapia. En este manual, yo uso sistemáticamente el término «cliente»; en el texto sobre
la materia que escribí antes, uso el término «paciente». Se pueden defender ambas denominaciones.
El uso de la palabra «cliente» está justificado a partir de la definición del término que ofrece el
Original Oxford English Dictionary on Compact Disc de 1987: «Una persona que emplea los
servicios de un profesional u hombre de negocios para que desarrolle para ello su capacidad
profesional». Aquí se pone el énfasis en la naturaleza profesional de la relación y de los servicios
ofrecidos. Otro uso del término, menos común, es «El que está bajo la protección o patrocinio de
otro, un subordinado», o «El que sigue o se adhiere a un maestro». Esta interpretación es menos
aplicable, ya que no expresa el estatus de independencia acordado con el cliente en el programa de
formación de habilidades de la TDC.

2. Las ideas de esta parte del manual no sólo surgen del texto sino también del artículo de Linehan y
Koerner de 1992, una exposición condensada de la teoría biosocial del TPL.
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CAPÍTULO 2

CUESTIONES PRÁCTICAS DEL PROGRAMA DE FORMACIÓN

DE HABILIDADES PSICOSOCIALES

La enseñanza de habilidades psicosociales se hace necesaria cuando las soluciones a los problemas
de un individuo y la consecución de sus objetivos requieren de habilidades conductuales que no se
hallan en su repertorio conductual actual. Esto es, bajo circunstancias ideales (en las que la conducta
no se ve entorpecida por miedos, situaciones conflictivas, creencias poco realistas, etc.), el
individuo no puede generar o producir las conductas requeridas. En la TDC el término «habilidad»
es sinónimo de

«capacidad» e incluye en su sentido amplio habilidades cognitivas, emocionales y ma-nifiestamente
conductuales (o acciones) y la integración de éstas, lo cual es necesario para un desempeño efectivo.
La efectividad es evaluada sobre la base de los efectos directos e indirectos de la conducta. El
desempeño efectivo puede definirse como el pro-ducido por aquellas conductas que conducen a unos
resultados óptimos con un míni-mo de resultados negativos. Por lo tanto, el término «habilidades» se
usa en el sentido de saber «usar los medios adecuados», así como de responder a las situaciones
adap-tativamente o con efectividad.

Para producir conductas competentes es esencial poder integrar las habilidades.

Muy a menudo (de hecho, normalmente), un individuo tiene todos los componentes básicos de las
habilidades, pero no puede integrarlos coherentemente cuando lo necesita. Por ejemplo, una
respuesta interpersonal competente requiere que además de ordenar las palabras que ya conocemos
en forma de frases, añadamos el tono de voz, el lenguaje corporal, el contacto visual apropiados y



demás. Esos componentes raramente son desconocidos para el sujeto. El problema es su correcta
combinación. En la terminología de la TDC, casi cualquier conducta deseable puede ser entendida
como una habilidad. Por lo tanto, saber usar las habilidades es responder con efectividad a los
problemas y evitar las respuestas desadaptativas. El objetivo central de la TDC es reemplazar la
conducta ineficaz, desadaptativa y poco diestra por todo lo contrario. El objetivo del programa de
formación de habilidades de la TDC es ayudar al individuo a adquirir las habilidades necesarias.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Formación individual frente a
formación grupal

Un programa de habilidades sociales efectivo requiere que tanto cliente como terapeuta se ciñan a
una disciplina. En la formación de habilidades (normalmente grupal), la agenda depende de las
habilidades que el cliente necesita aprender. En la psicoterapia tradicional y también en la TDC
individual, por el contrario, la agenda depende de los problemas actuales que presenta el cliente.
Cuando los problemas actuales están presionando, el terapeuta tiene que desempeñar un papel muy
activo, que controle el rumbo de la sesión. La mayoría de los terapeutas no están entrenados para
desempe-

ñar ese rol directivo; y por ello, a pesar de sus buenas intenciones, sus esfuerzos se quedan en nada
ante la escalada de los problemas del cliente.

Incluso los terapeutas con buena formación en estrategias directivas tienen grandes dificultades para
mantener su agenda cuando tratan a clientes con trastorno de personalidad límite. Las inevitables
crisis y la poca tolerancia al dolor emocional de tales personas constituyen un problema importante y
constante. Durante las sesiones, a los clientes (y consecuentemente, a los terapeutas) les cuesta
mucho atender a cualquier cosa que no sea la crisis actual. Algunas personas no parecen poder
concentrarse en las tareas en las que están trabajando, ni siquiera acudiendo a diario; parece que
están en un sempiterno estado de crisis. El momento crítico llega cuando el cliente amenaza con
suicidarse. Entonces, es especialmente difícil concentrarse en las habilidades. En estos casos es
necesario tomarse en serio la amenaza y, para ello, tendremos que posponer la agenda del día para
intentar resolver la crisis actual.

Otros clientes pueden ser menos exigentes con el tiempo y la energía del terapeuta, pero su
pasividad, su desesperanza y/o su falta de interés pueden ser un impedimento formidable en su
formación de habilidades. En tales casos, es fácil que el terapeuta se agote o renuncie a su esfuerzo,
especialmente si no cree con firmeza en la formación de habilidades. Pensemos que la formación de
habilidades puede ser algo bastante aburrido para el terapeuta, sobre todo para los que dirigen tales
programas con asiduidad. Es como llevar a cabo la misma operación una y otra vez. El estado de
ánimo cambiante de los clientes (puede variar de semana a semana y dentro de la misma sesión



terapéutica), una característica de los sujetos con trastorno de personalidad límite, junto con el
interés variable del terapeuta, puede causar estragos en el mejor de los programas de habilidades.

Si el terapeuta no está muy atento a la marcha de la formación puede alejarse de los objetivos
terapéuticos, lo cual es particularmente probable en las terapias individuales (en las de grupo, no
tanto). Veamos por qué: en primer lugar, en la terapia individual no suele haber nada al margen de
los dos participantes que mantenga la terapia en su línea. Si tanto el cliente como el terapeuta quieren
desviar su atención hacia otro asunto, pueden hacerlo fácilmente. En contraste, en la terapia grupal
los otros clientes —o
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al menos el sentido del deber hacia los otros clientes— mantienen al terapeuta en el camino correcto,
incluso cuando alguien insiste en que se necesita hablar de un problema urgente. En segundo lugar,
cuando un cliente, dentro de un grupo de formación de habilidades, no está de humor para la
formación, contamos con el interés de los demás. El refuerzo que esos otros clientes pueden dar al
terapeuta para continuar con la formación de habilidades puede ser más potente que el desánimo que
le transmite el cliente que no está de humor para el trabajo.

El quid de la cuestión es el siguiente: la formación de habilidades de un individuo con trastorno de
personalidad límite no está, muchas veces, reforzado por él mismo o por su terapeuta. Además,
raramente se experimenta una sensación de alivio inmediato. Por otro lado, la formación de
habilidades es tan interesante como la charla íntima y sincera de la terapia tradicional, un tema que
traté en el capítulo 12 del texto. La formación de habilidades requiere mucho más trabajo activo tanto
para el cliente como para el terapeuta. Por lo tanto, para que el programa de formación de
habilidades funcione, se deben tomar precauciones especiales a la hora de organizar los contenidos
para que ambos, terapeuta y cliente, lo encuentren suficientemente reforzante como para no dejarlo.

El desarrollo de la TDC estuvo, en gran medida, influido por la tarea dual de encontrar un
tratamiento que fuese efectivo para ayudar a los individuos con trastorno de personalidad límite y
que los terapeutas pudiesen aplicar diariamente. Como ya he mencionado en el capítulo 1 de este
manual, las dificultades de dirigir un curso de habilidades dentro del contexto de una psicoterapia
individual me condujo a dividir el tratamiento en dos componentes: por un lado, la adquisición de
habilidades, por otro, hacer que el individuo use las habilidades en lugar de sus conductas
desadaptativas (lo cual se lleva a cabo en la terapia individual). Dicho de otra manera, la formación
de habilidades intenta que la persona adquiera las habilidades y la psicoterapia individual, sacarlas
a la luz.

Por razones que ya hemos expuesto, la manera estándar de conducir el programa de formación de
habilidades en la TDC es la terapia grupal. Determinadas circunstancias, sin embargo, pueden hacer



preferible o necesario llevar a cabo la formación de habilidades de forma individual. En una
consulta privada o en un centro médico pequeño es posible que sólo tengamos un cliente que necesite
este tipo de tratamiento o también puede darse el caso de que el terapeuta no pueda organizar un
grupo por razones logísticas. Por otro lado, a algunos clientes no les va la formación grupal. Aunque,
por mi experiencia, son casos muy raros, existen sujetos que muestran una actitud muy hostil hacia los
otros miembros del grupo. En esos casos, es mejor no integrarlos hasta que se haya resuelto ese
problema. Otros clientes pueden haber participado ya en uno o más años de terapia grupal, pero aun
así necesitan más atención en una habilidad o grupo de habilidades. Finalmente, es posible que un
cliente no pueda asumir las sesiones de grupo que se le ofrecen por razones particulares.
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Formación de habilidades individual

Hay que decir de nuevo que la formación de habilidades individual con un cliente con trastorno de
personalidad límite requiere una enorme autodisciplina y perseverancia por parte del terapeuta. Del
lado del cliente, los principales impedimentos son los intentos que hará por desviar los objetivos de
la sesión a temas más actuales para él o su rechazo o incapacidad para participar en la formación de
habilidades que el terapeuta le intenta impartir. Del lado del terapeuta, los principales impedimentos
son que le desagrade hacer intervenciones directivas, su aburrimiento o desinterés o la incapacidad
de proporcionar al cliente la guía que éste le está pidiendo. En esos casos, el tratamiento se puede
convertir en una lucha de poder entre cliente y terapeuta. Si el terapeuta (del cliente que interrumpe
el programa) consigue mantener su concentración en las necesidades a largo plazo del cliente (por
encima de las de corto plazo), yo creo que la formación de habilidades puede funcionar. Tal
concentración, sin embargo, es muy difícil de mantener frente a lo que son auténticas crisis vitales.
Respecto a los impedimentos que surgen por parte del terapeuta, la intención de este manual es
generar algún interés (e incluso algún entusiasmo) en el terapeuta que no se halle interesado y
proporcionar una guía a aquel que se sienta incapacitado para ofrecer formación de habilidades. Sin
embargo, incluso para el terapeuta interesado y capaz, la formación de habilidades con clientes con
trastorno de personalidad límite es un asunto difícil.

Como ya he mencionado en el texto, intentar llevar a cabo la formación de habilidades con una
persona con trastorno de personalidad límite de forma individual es como intentar enseñar a levantar
una tienda de campaña en medio de un huracán.

Es evidente que si el cliente tuviese más habilidades efectivas en su repertorio, se-ría mucho más
capaz de manejar las situaciones de crisis. Y ahí está el dilema: ¿cómo se le pueden enseñar las
habilidades que necesita para manejar esas crisis cuando su incapacidad actual es tan grande que no
está receptivo para adquirir nuevas respuestas conductuales? Una solución es que el terapeuta se



esfuerce en cada sesión para que el cliente incorpore los últimos procedimientos de formación de
habilidades. El problema que surge entonces es que para el cliente no quedan claras las
contingencias; las normas no están completamente definidas. Por lo tanto, el cliente que quiere
concentrarse en una solución inmediata para una crisis inmediata no tiene guías que le indi-quen qué
debe atender en un momento dado, cuándo va a ser reforzado y cuándo no.

Para el terapeuta es muy difícil seguir una línea. Mi propia experiencia en ese sentido fue lo que me
impulsó precisamente a crear la TDC tal como es en la actualidad.

Una segunda opción es tener un segundo terapeuta o técnico conductual que lleve a cabo la formación
de habilidades individuales con cada cliente. En este caso, las reglas de conducta de terapeuta y
cliente quedan claras. En este formato, el formador grupales quien enseña las habilidades; las crisis,
incluida la aplicación de las habilidades adquiridas a una situación de crisis en particular, son objeto
de la psicoterapia in-
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dividual. Este enfoque es especialmente ventajoso en determinadas situaciones. Por ejemplo, en
nuestro curso universitario sobre la TDC, algunos alumnos desean adquirir experiencia en el trabajo
con el TPL, pero no quieren comprometerse con una terapia individual a largo plazo. Para ellos,
llevar a cabo el programa de formación de habilidades es una buena oportunidad y, en mi
experiencia, los clientes no tienen ningún problema con ellos. Y lo mismo se podría aplicar a
residentes de psiquiatría, tra-bajadores sociales y enfermeras. Para aprender a usar la TDC, los
terapeutas pueden aplicarse la formación los unos a los otros; una práctica más avanzada requeriría
con-tratar a algunos terapeutas con experiencia. El modelo de tratamiento propuesto es similar al del
médico de cabecera que manda al paciente a un especialista para que le aplique un tratamiento
especializado. La diferencia está en que en la TDC los encuentros rutinarios (posiblemente
semanales) entre terapeuta individual y monitores de habilidades son esenciales para que el
programa tenga éxito. Hablaremos más de este punto a lo largo de este capítulo.

El terapeuta individual que no tenga a quien enviar el cliente para que lleve a cabo la formación de
habilidades, o que quiera hacerlo él mismo, deberá conseguir que el contexto del programa de
formación sea diferente del contexto de la psicoterapia normal. Por ejemplo, puede planificar un
encuentro semanal separado dedicado sólo a formación de habilidades. Si es posible, la sesión
tendrá lugar en una sala diferente de la que se usa para la terapia individual. Otras posibilidades son
cambiar de sillas, trabajar sobre una mesa para poder estudiar el material entre ambos, usar una
pizarra, cambiar la iluminación, convocar al cliente para el programa a diferente hora que la sesión
de psicoterapia, hacer que dure un tiempo diferente, grabar en audio o en vídeo las sesiones de
formación (si esto no se hace en la psicoterapia) o aplicar otras tarifas.



Los terapeutas que tengan clientes especialmente difíciles, es importante que dispongan de un grupo
de consulta/supervisión para mantenerse motivados y centrarse en las habilidades.

Formación de habilidades grupal

Ya he mencionado algunas de las desventajas de la formación de habilidades individual. La principal
desventaja todavía no mencionada es simplemente que no es del todo eficiente. Nuestra experiencia
es que los clientes con trastorno de personalidad límite casi nunca quieren integrarse en un grupo (al
principio), éste tiene mucho que ofrecerles y, por supuesto, más que cualquier otra terapia individual.
En primer lugar, los terapeutas tienen la oportunidad de observar y trabajar las conductas
interpersonales que surgen en las relaciones entre los componentes del grupo, cosa que no ocurre en
las sesiones individuales. En segundo lugar, los clientes pueden interactuar con otra gente como ellos
y la validación resultante y el apoyo del grupo son, en mi opinión, muy terapéuticos. En tercer lugar,
los clientes tienen la oportunidad de aprender
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las fuentes de aprendizaje. En cuarto lugar, los grupos reducen la intensidad de las relaciones entre
cada uno de los clientes individuales y el psicoterapeuta del grupo; en términos dinámicos, la
transferencia pierde fuerza. Esto puede ser muy importante porque a veces la intensidad de la terapia
para los clientes con trastorno de personalidad límite crea más problemas de los que resuelve. Por
último, los grupos de habilidades ofrecen a los sujetos individuales la oportunidad no amenazante de
aprender cómo estar en un grupo. Esto es muy importante por dos razones. Primero, porque la gente
en general, y también los sujetos con trastorno de personalidad límite, tienen que ser capaces de
funcionar bien en grupo. Segundo, porque en nuestro programa de tratamiento la terapia grupal es más
larga que la individual. Los grupos no son sólo terapéuticos combinados con la terapia individual
sino que también pueden ser más económicos y fiables a largo plazo.

En mi programa de investigación, todos los clientes participan en programas grupales de formación
de habilidades. Este requerimiento se deja muy claro desde el inicio de la primera sesión. En
ocasiones, rechazo al cliente que se niega a participar en el programa grupal si pienso que su déficit
de habilidades es tal que la terapia individual quedará muy mermada sin el programa grupal. De
hecho, una de las razones (entre otras muchas) por las que es importante establecer una relación
interpersonal positiva con el cliente es que así podremos convencerle de que participe en el
programa grupal, aunque al principio no quiera. En nuestra investigación, la resistencia inicial a
integrarse en el grupo ha sido más bien lo habitual.

Hay que tener en cuenta que un grupo puede incluso componerse de sólo dos personas. En nuestra
práctica clínica con clientes muy disfuncionales, intentamos tener de seis a ocho personas por grupo.
En los programas grupales son especialmente importantes una serie de temas; hablaré de ellos a lo



largo del libro. (El lector puede, por supuesto, simplemente ignorarlos si lo que va a llevar a cabo es
una formación individual.)

Grupos abiertos frente a grupos cerrados

En los grupos abiertos pueden entrar nuevos miembros siempre que se desee. En los grupos cerrados
no, al menos durante determinado periodo de tiempo. La modalidad abierta o cerrada de un grupo
dependerá frecuentemente de cuestiones prácticas.

En muchas situaciones clínicas, en especial en unidades de pacientes internos, es necesario que los
grupos sean abiertos. En unidades ambulatorias, es posible organizar un grupo de personas que
acceden a llevar a cabo un curso de habilidades durante un periodo de tiempo. Si podemos disponer
de ambas opciones, ¿cuál es la que funciona mejor?

Yo he probado ambas maneras de trabajar y creo que es mejor organizar grupos abiertos, aunque los
grupos cerrados pueden funcionar igual de bien o mejor para las
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terapias de apoyo, una vez acabada la TDC. ¿Por qué? Hay dos razones. Primero, en un grupo abierto
los clientes tienen la oportunidad de aprender a manejar el cambio en un ambiente relativamente
estable. Los sujetos con trastorno de personalidad límite frecuentemente tienen enormes dificultades
con el cambio; también pueden tener dificultades con la confianza. Es posible que imploren al
terapeuta para que mantenga el grupo estable y sin cambios. Sin embargo, si lo mantenemos abierto,
con un cambio controlado pero continuo, se permite la exposición terapéutica al mismo en un
contexto donde los clientes pueden ser ayudados a responder con eficiencia. En una ocasión le
pregunté a un cliente qué le parecía el hecho de que hubiese admitido a nuevos miembros en su
grupo. Respondió que imaginaba que yo había preparado esos cambios para que practicase sus
habilidades de tolerancia al malestar. En otra ocasión me sorprendió la reacción de un grupo cerrado
ante unos cambios mínimos que quise introducir. Después de un año de trabajo, intentamos mover una
mesa alrededor de la cual se sentaban los miembros del grupo y la resistencia fue tal que mantuvimos
una lucha de tres semanas de duración (hasta que renuncié y accedí a no mover la mesa).

Segundo, en un grupo cerrado se hace progresivamente más fácil apartarse de la agenda del programa
de formación. Los temas de proceso suelen adquirir más pre-ponderancia a medida que los miembros
del grupo están más cómodos los unos con los otros. El grupo como un todo puede empezar a zafarse
de la rigurosa concentración en las habilidades conductuales. Aunque los temas de proceso son
obviamente importantes y no pueden ser ignorados, existe una diferencia definitiva entre un grupo de
formación de habilidades conductuales y un grupo de procesos interpersonales.



Los grupos de apoyo a procesos en la TDC van después de los grupos de habilidades; no se ofrecen
hasta que el individuo ha pasado por la formación de habilidades. El hecho de añadir periódicamente
al grupo de formación de habilidades nuevos miembros (los cuales esperan aprender nuevas
habilidades conductuales) obliga al grupo a volver a la tarea.

Los módulos de tratamiento

En la TDC hemos desarrollado cuatro módulos de formación de habilidades: 1) habilidades básicas
de conciencia ( mindfulness skills), 2) habilidades de efectividad interpersonal, 3) habilidades de
regulación de las emociones y 4) habilidades de tolerancia al malestar. Las razones por las que
trabajamos estas habilidades en particular y no otras ya han sido expuestas brevemente en el capítulo
1 de este manual y, con más detalle, en el capítulo 5 del texto. El formato general y las estrategias y
procedimientos terapéuticos del programa, así como el contenido específico de cada módulo, se
hallan expuestos en los últimos capítulos.

Los módulos de efectividad interpersonal, de regulación de las emociones y de tolerancia al malestar
pueden ocupar ocho semanas cada uno (si conseguimos concen-
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ritmo). Las habilidades básicas de conciencia pueden ocupar dos o tres sesiones, pero se revisan y se
amplían al inicio de cada uno de los otros módulos. Algunos de nuestros clientes han participado en
una TDC durante más de un año, pero lo normal es que se «gradúen» después de pasar dos veces por
cada módulo. Un cliente poco grave puede graduarse después de un periodo de seis meses.

En la actualidad, ya usan la TDC varias unidades de pacientes internos psiquiátricos. Uno de esos
hospitales psiquiátricos organiza programas de tratamiento de seis meses de duración. Los clientes
sólo pasan por cada módulo una vez; también pueden visionar las grabaciones de las sesiones tantas
veces como quieran. En tratamientos externos se pueden repetir los módulos cuanto sea necesario.
Las unidades de atención de día pueden ofrecer varios módulos al mismo tiempo y los clientes
atender a más de uno a la vez. Las unidades de pacientes internos agudos (con tratamientos a corto
plazo) pueden ofrecer uno o dos módulos básicos. Por ejemplo, existen algunos centros que ofrecen
un paquete que combina habilidades de conciencia y tolerancia al malestar. Otro tipo de centros
toman unas pocas habilidades de cada módulo y construyen una versión más corta de la TDC. Como
estos ejemplos indican, los módulos de tratamiento permiten la combinación y ajuste a necesidades y
filosofías de tratamiento particulares. De todas formas, sin embargo, yo sugeriría enseñar dos o tres
veces los contenidos de este manual tal como están dictados, antes de empezar a cambiar y modificar
el tratamiento.

Práctica concentrada frente a práctica espaciada



Aunque cada módulo de formación está diseñado para ser cubierto en ocho semanas, se puede pasar
hasta un año con cada uno de ellos. El contenido de cada área de habilidades es exhaustivo y
complejo para tan corto periodo de tiempo. Para cubrir el material de formación en esas pocas
semanas se requiere una gestión del tiempo estricta. Los terapeutas tienen que estar dispuestos a
seguir incluso cuando algunos clientes (o todos) no han adquirido las habilidades que se les acaba de
impartir. Los clientes frecuentemente se sienten abrumados por la cantidad de información que se les
en-seña en cada módulo. ¿Así que por qué no extender cada módulo a dieciséis semanas en vez de
dar dos módulos de ocho semanas cada uno (que es como proponemos nosotros)?

Primero, los individuos con trastorno de personalidad límite son variables en su estado de ánimo y
funcionalidad. Frecuentemente pasan por periodos de varias semanas en los que faltan a las sesiones.
Cuando están presentes, prestan una atención mínima (si es que prestan alguna). El hecho de
presentar el material dos veces incrementa la probabilidad de que todas las personas estén presentes,
física y mentalmente, al menos una vez para cada parte del temario.
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Segundo, diferentes clientes tienen distintas necesidades; por lo tanto, unos prefe-rirán y encontrarán
más relevante ciertos módulos que no otros. Tener que pasar por un módulo que no gusta durante
dieciséis semanas es muy difícil. No nos engañemos, pasar por él durante ocho también es duro, pero
en todo caso más factible.

Tercero, en un formato de dieciséis semanas, los módulos segundo y tercero se practican menos que
con un formato de ocho semanas. Si pensase que un módulo es más importante que otro y necesitase
más práctica, esto no sería un inconveniente. Sin embargo, no tengo datos empíricos controlados que
me permitan dilucidar cuál es este módulo. Además, dudo de que un módulo sea el más importante
para todos los clientes de manera uniforme. La premisa central de nuestra terapia conductual es que
la adquisición de habilidades conductuales requiere mucha práctica. Aunque la primera vez que lo
presentamos el material suele parece abrumador (en su versión de ocho semanas), los clientes
parecen ser capaces de poner en práctica las habilidades en su vida cotidiana. Además, el hecho de
presentar los módulos durante los seis primeros meses de tratamiento nos deja un mínimo de otros
seis meses para practicar antes de que acabe la formación.

Cuarto, volver a tratar los materiales después de haberlos practicado durante varios meses puede ser
beneficioso. El material adquiere más sentido y ofrece la oportunidad de aprender que los problemas
que parecen muy duros no lo son tanto si se persevera en los intentos de superación.

Finalmente, mi experiencia me ha enseñado que cuando se dedican dieciséis semanas a cada módulo
es mucho más fácil perder tiempo de la terapia en atender las crisis individuales de los clientes y los
temas de proceso. Aunque efectivamente se ha de prestar alguna atención a estos temas, no debemos



salirnos de la formación de habilidades para meternos en una terapia de apoyo, especialmente
cuando no nos preocupa el tiempo. En mi experiencia, cuando sucede algo así es muy difícil volver a
tomar las riendas de la agenda terapéutica.

Aunque veo que el formato de ocho semanas tiene varias ventajas, no hay una ra-zón a priori para
establecer tal decisión. De hecho, la duración de cada módulo de la TDC dependerá de la
coordinación con el terapeuta individual de cada cliente (cuando esta persona no es, al mismo
tiempo, el formador de habilidades). De nuevo, en la TDC la tarea de la psicoterapia individual es
ayudar al cliente a usar las nuevas conductas que está aprendiendo en las diferentes situaciones de la
vida cotidiana en que las pueda necesitar, incluidos los momentos de crisis. La psicoterapia
individual también está a cargo de analizar los problemas motivacionales que interfieren en la susti-
tución de las conductas desadaptativas por las habilidades conductuales de la TDC.
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Orden de los módulos

En el momento de escribir este manual, no disponemos de datos empíricos que sugieran cómo
ordenar los módulos. Ya que las habilidades básicas de conciencia están repartidas a través de cada
uno de los tres módulos restantes, éste tiene que ser obviamente el primer módulo en ser presentado.
En nuestro programa actual, las habilidades de efectividad interpersonal, las habilidades de
regulación de las emociones y las habilidades de tolerancia al malestar siguen este mismo orden. La
razón de ello se basa en que, de este modo, las habilidades se van haciendo cada vez más abstractas.
Además, con este orden se da un descenso del grado de validación del dolor emocional del cliente.

El módulo de efectividad interpersonal es presentado como una enseñanza de habilidades para
transformar entornos que producen dolor. El módulo de regulación de las emociones asume que aun
cuando la situación puede estar generando dolor, la respuesta individual también aporta dolor y tiene
que cambiarse (y puede hacerse). El módulo de tolerancia del malestar asume que incluso cuando
puede haber mucho dolor, éste puede ser tolerado, la vida puede ser aceptada y vivida a pesar de
ello. Seguramente ésta es un lección difícil, sobre todo para nuestros clientes. Uno puede, sin
embargo, variar el orden de los módulos con algún propósito determinado. En mi propio centro
(algunos otros también lo hacen) damos a los clientes un manual sobre «Estrategias de supervivencia
ante las crisis» (que forma parte del módulo de tolerancia al malestar) durante el primer encuentro
con el cliente. Esas habilidades son, en gran medida, fáciles de entender y muchos clientes las
encuentran extremadamente útiles. Después, cuando enseñamos el módulo de tolerancia al malestar,
terminamos de explicarlas con todo detalle.

Grupos heterogéneos frente a grupos homogéneos



Los miembros de grupos de formación de habilidades de la TDC que pasan por mi centro son
homogéneos respecto al diagnóstico: se circunscriben a individuos que cumplen los criterios del TPL
y que han llevado a cabo actos parasuicidas (conductas intencionales autopunitivas; véase el capítulo
1 del texto para una explicación detallada del término). Por lo que respecta a otras circunstancias, no
son especialmente homogéneos. Las edades van de los 16 a los 48 años; algunos grupos incluyen
clientes de ambos sexos y la situación socioeconómica, el estado civil y la relación con los padres
varía. Para todos nuestros clientes, la TDC fue su primera experiencia en compartir sus problemas
con otros individuos. Aunque desde mi punto de vista disponer de un grupo homogéneo para llevar a
cabo la psicoterapia es muy positivo, la situación tiene sus pros y sus contras.
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Argumentos en contra de los grupos homogéneos

Existen varias razones en contra de la organización de grupos homogéneos de clientes suicidas o con
trastorno de personalidad límites. En primer lugar, tal grupo (con pacientes externos) conlleva
muchos riesgos. Para los clientes con trastorno de personalidad límite cualquier tipo de terapia,
individual o de grupo, puede ser muy estresante. Su extrema reactividad emocional nos asegura que
saldrán a la superficie emociones intensas que requerirán una gestión terapéutica habilidosa. Un
terapeuta tiene que ser muy eficiente a la hora de leer y responder tanto a claves no verbales como a
comunicaciones verbales indirectas, una tarea difícil aun en las mejores circunstancias. Muchas
veces, los comentarios terapéuticos se interpretan de una manera que el terapeuta no pretendía,
causando un gran impacto en el cliente. Incluso con el terapeuta más vigilante y sensible, se darán
ocasiones en las que el cliente abandone una sesión de terapia individual con más malestar y
confusión emocional que antes de entrar. Luego, se necesitarán varias llamadas telefónicas para
resolver el tema.

En la terapia grupal, esos problemas se ven incrementados. Es imposible que uno o dos terapeutas
sigan y respondan individualmente a todas las respuestas emocionales de los miembros del grupo.
Con más clientes y un ritmo más acelerado que en la terapia individual, existen más oportunidades de
que el terapeuta cometa errores y haga comentarios insensibles, así como que los clientes interpreten
erróneamente algunas situaciones. Además, al cliente le es más difícil expresar sus reacciones
emocionales ante el grupo. Por lo tanto, la posibilidad de que los clientes abandonen la sesión más
alterados que al entrar, con respuestas emocionales que no pueden dominar, es mucho mayor en la
terapia de grupo que en la individual.

Un segundo inconveniente relacionado con los grupos homogéneos tiene que ver con la tendencia de
los clientes a implicarse emocionalmente en los problemas y tra-gedias de los demás. Los clientes
frecuentemente están ansiosos, enfadados, deprimidos y desesperanzados no sólo a causa de sus



problemas, sino a causa de los problemas de las personas que tienen a su alrededor. Por lo tanto,
escuchar las descripciones de la vida de los demás puede precipitar respuestas emocionales intensas
y dolorosas.

Este problema ha sido un tema muy difícil incluso para nosotros; los terapeutas también tenemos que
escuchar una triste historia tras otra. Imagine el lector lo difícil que será eso para estos individuos
que tienen muy poca capacidad para modular sus respuestas a información con una gran carga
emocional.

Otro argumento en contra de los grupos homogéneos se basa en la noción de que en un grupo con sólo
clientes con trastorno de personalidad límite no habrá nadie que modele conductas apropiadas y
adaptativas (o, de forma similar, que habrá un mayor modelado de conductas inapropiadas). Pero lo
cierto es que frecuentemente me sorprendo de la capacidad de los clientes de ayudarse los unos a los
otros en sus problemas vitales. La única área en la que sí parece que hay una ausencia de un
modelado
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sentimientos muy negativos. Especialmente al inicio del tratamiento, suele ser necesario que los
monitores tomen el liderazgo a la hora de establecer cómo enfrentarse a las emociones negativas de
una manera no suicida.

Un cuarto argumento en contra de los grupos homogéneos tiene que ver con la pasividad activa de los
sujetos con trastorno de personalidad límite (véase el capítulo 3

del texto para una descripción de esta pauta conductual), su habilidad para «pegar-se» otros estados
de ánimo o su incapacidad para actuar de una manera independiente en lo referente a ello. Un
problema de especial relevancia es el contagio de las actitudes suicidas. En algunas ocasiones,
cuando un miembro aparece con un estado de ánimo deprimido o desanimado, los restantes
componentes no tardan en seguirle. Si los monitores no tienen el cuidado necesario, es posible
incluso que se dejen llevar por el ambiente y también acaben deprimidos. Una de las razones por las
que tenemos dos monitores en nuestro centro (más adelante daremos más detalles sobre el particular)
es que para cuando suceda algo así haya siempre alguien que pueda animar a su compañero.

Finalmente, a veces se dice que los clientes con trastorno de personalidad límite tienden a buscar la
atención del terapeuta en mayor medida que otros y esta tendencia puede perturbar cualquier proceso
grupal. Una vez más, yo no he encontrado que esto suceda con mis clientes.

Argumentos a favor de los grupos homogéneos

Desde mi perspectiva, existen dos poderosos argumentos a favor de los grupos homogéneos.



Primero, la homogeneidad permite que los monitores diseñen la formación de una manera más
precisa. La mayor parte de las habilidades impartidas son aplicables a muchas poblaciones de
clientes. Sin embargo, un grupo heterogéneo requiere una presentación más genérica que haría
necesario trabajar mucho individualmente.

Presentar un esquema conceptual común sería algo muy difícil, a no ser que sea muy general.

Un segundo argumento a favor de los grupos homogéneos es que en ellos los clientes tienen la
oportunidad de conocer a personas que comparten los mismos problemas e intereses. En mi
experiencia, se trata de una práctica muy validante para los clientes.

Muchos han estado en otros grupos, pero no han tenido la experiencia de estar con personas que
entienden su inexplicable necesidad de autolesionarse, el deseo de estar muertos, la frustración de
ser incapaz de controlar conductas y emociones y el dolor de las experiencias emocionales
invalidantes. Todos conocen íntimamente la dificultad que tienen para confrontar el dolor emocional
de otra manera que no sea la suya, es decir desadaptativa.

Un factor que puede complicar la ventaja de tener un grupo de individuos suicidas tiene que ver con
los diferentes niveles de progreso que muestran durante el tratamien-
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to. Cuando un cliente lleva a cabo varios intentos suicidas y autopunitivos, es muy validante tener a
otros miembros del grupo luchando con el mismo tema. Sin embargo, una vez que el cliente ha dejado
de llevar a cabo tales acciones, puede ser muy duro que los demás sigan con ellas. Escuchar que los
otros se autolesionan y llevan a cabo intentos de suicidio parece causarles una gran urgencia de hacer
lo mismo; esto es, por supuesto, una experiencia amenazante para la persona que trabaja duro para
evitar ese tipo de comportamiento. Además, hemos encontrado que a medida que la persona mejora,
cambia su autoimagen de «persona con trastorno de personalidad límite» a «persona no con trastorno
de personalidad límite». Especialmente si es del tipo sentenciosa, puede serle muy difícil estar en un
grupo definido como de personalidad límite. Sin duda estos dos temas —la necesidad de imitar las
conductas suicidas y la necesidad de cambiar la autoimagen— deben ser tratados eficientemente por
los monitores.

El rol de la psicoterapia individual en la formación de habilidades psicosociales Como he dicho
previamente, la formación de habilidades con clientes suicidas o con trastorno de personalidad límite
es un complemento de la psicoterapia individual.

Es muy importante que quede muy claro que sólo es una parte de la TDC, nunca el tratamiento total.
La idea clave de la formación de habilidades es que ésta se halla al servicio de la psicoterapia



individual. Proporciona la llave para que el terapeuta individual y el cliente puedan modelar juntos
una nueva personalidad más funcional. Con los clientes seriamente disfuncionales, la formación de
habilidades no podría funcionar nunca por sí misma. No nos cansaremos de repetir esta
consideración.

¿Qué clase de psicoterapia individual funciona mejor con la formación de habilidades? Nuestras
investigaciones demuestran que el tratamiento más efectivo es la combinación de terapia individual
de la TDC y de formación de habilidades (Linehan, Heard y Armstrong, 1993). Los terapeutas que
dirigen la formación de habilidades, sin embargo, no siempre saben con exactitud qué psicoterapia
individual siguen sus clientes. Esto es mucho más probable en centros públicos de salud mental y en
unidades de internos psiquiátricos. En los entornos donde la TDC se está introduciendo, es posible
que simplemente no haya suficientes terapeutas de TDC individual. O también que una unidad intente
integrar diferentes enfoques de tratamiento. Por ejemplo, varias unidades de internos psiquiátricos
han intentado integrar la formación de habilidades de la TDC con una terapia psicodinámica
individual. Las unidades de pacientes agudos suelen utilizar la formación de habilidades junto con un
tratamiento psicosocial y farmacológico.

Si se decide utilizar la formación de habilidades fuera del marco estándar de la TDC, probablemente
se requerirá implementar algunas modificaciones en el programa. Las modificaciones exactas
dependen de qué clase de psicoterapia se ofrece, así como de la relación de los formadores con los
psicoterapeutas individuales.
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Cuando el terapeuta individual no incorpora la formación de habilidades

a la psicoterapia

Aunque el cliente haga esfuerzos por integrar en la vida cotidiana las nuevas conductas aprendidas
durante la formación de habilidades, la falta de tiempo y la complejidad de conseguir tal integración
requiere que los terapeutas individuales se comprometan a ayudarle en ello. Se podría decir que el
terapeuta individual es el entrenador personal del cliente para su vida cotidiana.

Una de las tareas del terapeuta individual de la TDC es aplicar las habilidades conductuales para
ayudar al cliente a generar soluciones a los problemas a los que se enfrenta. Por ello, cuando el
módulo actual es la tolerancia al malestar (o una habilidad que el terapeuta quiere que el cliente
practique), los problemas pueden ser vistos como causados por una escasa tolerancia al malestar. Si
se está trabajando sobre la efectividad interpersonal, entonces el terapeuta individual puede
preguntar cómo se puede relacionar el problema (o la solución) con las acciones interpersonales. Lo
mismo cabe aplicar a las habilidades básicas de conciencia.



La capacidad para aplicar cualquiera de las habilidades conductuales a cualquier situación
problemática es muy importante, pero al mismo tiempo muy difícil. Los terapeutas individuales
deben conocer las habilidades conductuales por dentro y por fuera y ser capaces de pensar
rápidamente durante una sesión o crisis. Cuando el terapeuta individual no está familiarizado con las
habilidades que se enseñan, la solución es hacer lo que sea posible para informar al terapeuta. Más
adelante se dan detalles de cómo afrontar esa tarea.

Es posible que la intervención activa por parte del terapeuta individual y la terapia individual que
quiere aplicar no sean compatibles con la TDC. Algunos terapeutas, por ejemplo, entienden que
enseñar a los clientes nuevas habilidades es tratar los

«síntomas» en vez de la «enfermedad». En un centro que empezaba a aplicar la TDC, el
psicoterapeuta individual (que era médico) decía a los clientes que tenían que obtener el
asesoramiento de cómo aplicar las habilidades de manos de las enfermeras.

En mi experiencia, los clientes con tales terapeutas necesitan ayuda extra para usar las estrategias
que han aprendido. También la necesitan para aceptar la idea de que las nuevas habilidades son
importantes, ya que los terapeutas individuales les están comunicando que la «terapia real» es la que
ellos están dirigiendo.

En esos casos, los formadores en habilidades pueden llevar a cabo una serie de modificaciones en el
procedimiento para paliar los inconvenientes citados. Por ejemplo, pueden proponer una sesión extra
a la semana para dedicarla a establecer cómo aplicar las habilidades aprendidas a las situaciones
estresantes de la vida cotidiana. Pero, frecuentemente, la gente necesita más ayuda en los momentos
en que está en crisis. La formación de habilidades es como un entrenamiento de baloncesto. Los
entrenadores no sólo dirigen los entrenamientos, sino que también están presentes en los partidos
para
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asegurarse de que sus pupilos ponen en práctica lo ensayado durante la semana. Con los pacientes
externos, una buena manera de hacer esto es mediante llamadas telefónicas. En la TDC estándar,
estas llamadas raramente se efectúan a los monitores o formadores; casi todas van dirigidas a los
terapeutas individuales. Si el terapeuta individual no acepta tales llamadas o sencillamente no quiere
llevar a cabo esa función de control, el formador puede decidir aceptarlas, para por lo menos llevar
a cabo esa supervisión.

En unidades de pacientes internos, los miembros del personal deberían aprender las habilidades
conductuales junto con los clientes. Así también podrían ejercer la función de supervisores de los
clientes. Conozco una unidad de internos que ofrece unas horas de visita a la semana para atender



consultas sobre las habilidades. Es algo así como el horario de consulta académica de un profesor
universitario. El cliente sabe que durante determinadas horas a la semana puede acudir a esa
supervisión para conseguir consejo y orientación. (Esta variación fue desarrollada por Charles
Swenson en el Cornell Medical Center/New York Hospital en White Plains.) Lo ideal es que los
clientes también se puedan llamar entre ellos para obtener ayuda. En otro centro de internos, el
sistema es el siguiente: existe un terapeuta que enseña las habilidades, una enfermera que lleva a
cabo la revisión de las tareas o deberes de los clientes en grupo (se reúnen y debaten acerca de sus
intentos de poner en práctica las nuevas habilidades y piden consejo sobre las áreas en las que tienen
dificultades) y un terapeuta individual refuerza el uso de las habilidades por parte del cliente (Barley
y otros, en prensa).

Cuando el terapeuta individual asume que el formador en habilidades

es una ayuda ante las crisis suicidas

Una de las diferencias clave entre la TDC y muchas otras terapias individuales (diferentes a la TDC)
es que ésta da mucha importancia a la mejora de las conductas desadaptativas actuales antes de
mejorar los conflictos interpersonales a largo plazo y los efectos de los traumas y abusos en la
infancia. De hecho, la postura de la TDC es que en primer lugar se deben modificar las conductas
suicidas de alto riesgo actuales (incluidas conductas parasuicidas), las conductas que interfieren en
la terapia y las conductas extremas que interfieren en la calidad de vida del cliente. Después se
podrá llevar a cabo cualquier intento de explorar y resolver conflictos internos y traumas. La
exposición terapéutica al estrés requiere, como mínimo, la habilidad de tolerar el estrés sin recurrir
al suicidio, al parasuicidio, a la ideación suicida extrema, a conductas que interfieran en demasía con
la terapia y a otras conductas extremadamente disfuncionales.

Pero —y éste es el punto más importante— la reducción de esas conductas desadaptativas no es el
objetivo específico de la formación de la TDC. La formación de habilidades se concentra en enseñar
habilidades generales que los clientes pueden aplicar a sus problemas actuales. La aplicación de
tales habilidades a la conducta suicida actual, a las conductas que interfieren en la terapia y a otras
conductas seriamente dis-
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necesariamente se tenga que hacer durante el primer año de terapia (al menos, por los formadores en
habilidades).

De hecho, como explicaré más adelante, en esta formación se desaconseja tratar el tema de la
conducta parasuicida actual. En realidad, no se recomienda la aplicación de las habilidades a
situaciones de mucho estrés durante las primeras etapas de la terapia porque viola los principios del
modelado o shaping. Las conductas que interfieren en la terapia, incluidos los problemas extremos



con la formación de habilidades, son rele-gados a los terapeutas individuales debido
fundamentalmente a las limitaciones temporales de la formación de habilidades.

Muchas veces, esta orientación de la formación de habilidades choca con el terapeuta individual
porque éste quiere ignorar las conductas desadaptativas actuales para enfocar conflictos y
experiencias de la niñez. Tal énfasis de la terapia individual, en ausencia del correspondiente acento
en las habilidades, puede conducir a una exacerbación de las conductas disfuncionales actuales. Los
problemas pueden ser especialmente intensos si el terapeuta individual interpreta incorrectamente el
objetivo de la formación de habilidades (si piensa que éste es modificar las conductas seriamente
disfuncionales y suicidas).

En mi experiencia, muchos terapeutas no partidarios de la TDC no quieren atender a la modificación
directa de las conductas actuales, una postura comprensible si no han recibido una formación
conductual y confían en que la terapia de formación de habilidades hará el trabajo.
Desafortunadamente, los terapeutas de la TDC esperan que esto lo lleve a cabo el terapeuta
individual. Ahí está el problema: nadie ayuda al cliente a modificar su estilo actual de manejar las
experiencias intensamente molestas (estrés postraumático, conflictos intrapsíquicos o interpersonales
u otras tensiones importantes de la vida).

El problema es incluso peor cuando el terapeuta individual, confiando en que la formación de
habilidades desarrollará las habilidades cotidianas del cliente, empieza a incrementar el nivel de
estrés de la terapia individual al tiempo que desatiende las habilidades conductuales. Cuando ocurre
esto, parece razonable predecir que la suma de la formación de habilidades de la TDC a la terapia
individual (que no es la de la TDC) puede tener un efecto iatrogénico más que terapéutico.

En esos casos será necesario llevar a cabo un programa de formación de habilidades diferente del
habitual. Recomendamos separar a esos clientes del resto, y aunque el ritmo sea más lento,
implementar un mecanismo para tratar el tema de la conducta suicida dentro del programa de
habilidades. Una opción es establecer una segunda reunión semanal para ese tema exclusivamente.
Debido a que el mismo suele ser muy perturbador para los otros clientes, se debe prestar especial
atención a formular el trabajo en un contexto positivo, atender a los clientes que guardan silencio y
que pueden estar activando sus impulsos suicidas sin expresarlo, planear trabajo sobre las estrategias
individuales para después de los encuentros de formación de habilidades y poner más recursos a
disposición de los clientes que presentan más impulsos suicidas durante los encuentros.
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Todo esto es necesario porque, en mi experiencia, los sujetos suicidas suelen experimentar más
impulsos parasuicidas cuando se habla sobre el tema del suicidio. Es precisamente esto lo que hace
que muchos terapeutas individuales eviten tratar el tema con sus clientes. Por desgracia, cuando se



pasa la responsabilidad de ello al formador de habilidades, las probabilidades de que el trauma se
intensifique aumentan enormemente.

Consultas entre los psicoterapeutas individuales y los formadores en habilidades

Los problemas de los que hemos hablado arriba son el resultado de la mala comunicación entre el
terapeuta individual y el formador en habilidades. Si las expectativas que tienen el uno del otro no
están bien definidas y se revisan de vez en cuando, no hay duda de que los dos tratamientos no
casarán. Uno de los aspectos más importantes de la TDC son las estrategias de supervisión/consulta
(descritas en el capítulo 13 del texto); esas estrategias requieren que todos los terapeutas tengan
reuniones conjuntas de forma periódica. Los objetivos de tales encuentros es compartir información y
mantener a los terapeutas dentro del marco de referencia de la TDC.

En mi centro, mantenemos una reunión cuyo objetivo es la supervisión/consulta semanal de dos horas
de duración. Durante el encuentro se habla de clientes individuales. Los terapeutas formadores en
habilidades informan al terapeuta individual de cuáles son las habilidades que se están enseñando en
cada momento en las sesiones grupales. Cuando es necesario, los formadores en habilidades enseñan
a otros terapeutas las habilidades. En este contexto, dichos encuentros son muy útiles porque reducen
la probabilidad de que el cliente se confunda ante dos terapeutas con lenguajes distintos. Aunque en
la TDC tal coherencia y conformidad entre terapeutas no es esencial, sí es útil en el caso de que el
cliente tenga que aprender muchas habilidades nuevas (y suele ser así). Además, en estas reuniones
también se puede mencionar cualquier posible dificultad que experimente el cliente para aplicar las
habilidades o, en general, sus problemas de interacción grupal. Los terapeutas individuales consultan
con los formadores en habilidades y toman toda la información que puede ser de utilidad para
planificar el tratamiento individual.

La relevancia que doy a los encuentros entre terapeuta individual y formador de habilidades puede
parecer contradictoria con las estrategias de «consulta con el cliente», que son parte integral de la
TDC. (Véase el capítulo 13 del texto para más información sobre estas estrategias; también se habla
de ellas en el capítulo 5 de este manual.) Primero debo señalar que estas estrategias de consulta con
el cliente requieren mucha flexibilidad por parte de los terapeutas de la TDC. Tiene que haber
comunicación entre terapeutas, pero, al mismo tiempo, el formador está al servicio del cliente y la
relación debe ser del tipo «profesional que ofrece una prestación a su cliente».

Cuando la unidad terapéutica está definida como un grupo de gente (incluidos los terapeutas
individuales y los formadores en habilidades), un centro, una unidad de in-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite ternos o cualquier entidad en la que
participan múltiples terapeutas de manera coordinada, es esencial que haya colaboración entre ellos,
teniendo en cuenta que el cliente debe ser informado de ello. Pero, a su vez, los terapeutas deben



evitar caer en la trampa de servir de intermediarios al cliente.

Una situación especialmente difícil surge cuando el terapeuta individual de determinado sujeto
trabaja al margen de los formadores en habilidades y no quiere consul-tarles o no tiene tiempo para
hacerlo. ¿Se puede progresar en esas circunstancias? La respuesta es que tal progreso depende de la
voluntad del terapeuta individual de ayudar al cliente a la hora de integrar sus nuevas habilidades. Un
terapeuta con conocimiento de las habilidades conductuales podría hacerlo en ciertas circunstancias.
Primero, la psicoterapia individual necesita sacar suficiente información del cliente acerca de las
habilidades enseñadas en la formación de habilidades para ser capaz de ayudar al cliente a aplicar
esas habilidades en áreas problemáticas. Segundo, el terapeuta necesita saber y ser capaz de
aplicarse las habilidades a sí mismo; esto no es tan sencillo como pudiera parecer. Tercero, el
terapeuta necesita resistir la tentación de confiar en el formador de habilidades para que éste reduzca
el peligro de suicidio y demás conductas extremas. En mi centro, cuando se ofrece formación de
habilidades a individuos sin terapeutas individuales en la línea de la TDC, informamos a los
terapeutas de que no podemos aceptar a sus clientes si no acceden a supervisar y ayudar a los
clientes a aplicar esas habilidades. Después enviamos a los terapeutas nuestros materiales de
formación de habilidades. Más adelante detallaré cuáles son las guías para manejar las crisis
suicidas.

Los formadores

En mi experiencia, en la TDC se necesitan dos monitores para conducir un grupo de habilidades. La
principal razón para ello es el agotamiento de los terapeutas, lo cual le puede suceder muy rápido a
un solo terapeuta. La constante pasividad, desesperanza, vulnerabilidad emocional e invalidación
que invaden los primeros meses de la formación grupal de habilidades es casi imposible de tolerar
para un sola persona. La tendencia de los miembros del grupo a rendirse emocionalmente frente a
cualquier tensión o conflicto grupal crea una contratendencia en el terapeuta a retirarse, a culpar a las
víctimas e incluso a arremeter contra algunos miembros. Resistir esta tendencia a lo largo del tiempo
sin el apoyo de otros terapeutas es realmente difícil. La principal función del segundo formador es
proporcionar el equilibrio dialéctico y el apoyo personal necesario para mantener la situación en
condiciones óptimas (con aceptación y cambio; véanse los capítulos 2 y 7 del texto) hasta la siguiente
semana.

En nuestros grupos usamos un modelo en el que existe un formador principal y otro secundario. Las
funciones de los dos monitores durante la sesión difieren en algunas cosas. El formador o monitor
principal da inicio a los encuentros, conduce los primeros
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análisis conductuales del trabajo hecho en casa y presenta el nuevo material de habilidades. Esta



figura también es responsable de la coordinación temporal de la sesión, yendo de persona a persona
según el tiempo de que se disponga. Por lo tanto, el formador principal es el responsable global de la
adquisición de habilidades.

Las funciones del formador secundario son más diversas. Primero, media en las tensiones que se
producen entre los miembros y el formador principal, proporcionando un equilibrio a partir del cual
se puede crear una síntesis. Segundo, mientras el formador principal mira al grupo como un todo, el
coformador mantiene la concentración sobre cada miembro individual, percibiendo si un miembro
tiene alguna necesidad especial (entonces, intentará satisfacer esa necesidad allí mismo o consultará
con el formador principal durante los descansos). Tercero, el coformador hace las funciones de
coprofesor y tutor, ofreciendo explicaciones alternativas, ejemplos y demás.

Generalmente, si hay un «chico malo» ése es principalmente el formador principal porque tiene que
dejar claras las normas del grupo, y si hay un «chico bueno» es el monitor secundario porque
siempre intenta ver el punto de vista de la persona que está

«baja de moral». Mientras ambos terapeutas mantengan la perspectiva dialéctica global, esta división
del trabajo y de los roles puede ser bastante terapéutica. Obviamente, requiere un mínimo grado de
seguridad personal por parte de ambos terapeutas.

Aquí, las estrategias de supervisión/consulta de la TDC pueden ser especialmente importantes. La
supervisión del grupo sirve como el tercer punto que proporciona el equilibrio dialéctico entre los
dos formadores, tanto como lo hace el coformador con respecto al formador principal en una sesión
de grupo. Por ello, la función de la supervisión/consulta de la TDC es destacar la verdad en cada
lado de una tensión expresada, alimentando la reconciliación y la síntesis.
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CAPÍTULO 3

FORMATO DE LA SESIÓN E INICIO DE LA FORMACIÓN

DE HABILIDADES

Formato y organización de las sesiones

Existen varias formatos posibles para las sesiones de formación de habilidades. En mi centro, estas
sesiones duran 2 horas y media, generalmente con una pausa en medio. El formato es razonablemente
consistente durante todo el año. La primera hora está dedicada a los rituales de apertura. Después los
miembros comparten sus intentos de practicar las habilidades conductuales (o su incapacidad para
hacerlo) durante la semana anterior. Después de un descanso, se dedica una segunda hora a presentar
las nuevas habilidades y a hablar de ellas. Los últimos 15 minutos se emplean en oxigenar y relajar
la sesión.

Algunos centros de internos han dividido estas sesiones en dos partes, con dos sesiones semanales,
una dedicada a revisar los deberes del cliente y otra a nuevas habilidades. Éste es un modelo



razonable para pacientes internos y unidades de tratamiento de día donde el personal tiene la
posibilidad de persuadir a los clientes para que asistan a las dos sesiones. En un centro con pacientes
externos, sin embargo, existe el peligro de que los clientes no acudan a las sesiones de revisión de
los deberes si no han practicado ninguna de sus habilidades durante la semana anterior. Los
formadores en habilidades querrán evitar que esto ocurra.

Otros centros han intentado acortar el tiempo de las sesiones, normalmente de 2

horas y media a 1 hora y media. En nuestra experiencia, una hora y media no es tiempo suficiente
para una sesión grupal. Incluso dos horas y media (50 o 60 minutos para la revisión de los deberes
con un grupo de ocho miembros), da a cada miembro de 6 a 8 minutos de atención grupal, lo cual no
es mucho. Y tampoco sobra demasiado tiempo (50 o 60 minutos) para presentar el nuevo material.
Aunque los monitores pueden presentar mucho material en ese tiempo, también lo necesitan para
practicar los ejercicios en la sesión, atender las preguntas sobre los nuevos contenidos, comprobar si
han comprendido las habilidades (cada uno de los participantes), repasar las nuevas fichas (de
deberes) para asegurarse de que sabrán hacer los ejercicios y registrar los resultados. La formación
individual puede llevarse a cabo en sesiones semanales de 45 a 50 minutos.

Los primeros 30-60 minutos de cada módulo de nuevas habilidades (recuerde que hay cuatro) se
dedica a debatir sobre la lógica del módulo. (En un grupo ya en marcha,
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tiempo dedicado a revisar los deberes de esa sesión.) Aquí la tarea del formador es convencer a los
clientes de que las habilidades del siguiente módulo son relevantes para su vida, que si aprenden
esas habilidades concretas sus vidas mejorarán y, lo que es más importante, que esas habilidades se
pueden aprender. Los monitores tienen que ser, muchas veces, muy creativos para demostrar cómo
los grupos de habilidades se aplican a problemas concretos. La lógica específica de cada módulo se
halla descrita en los capítulos 7 a 10.

El inicio de la sesión

En nuestras sesiones grupales servimos café descafeinado y té (y normalmente también algún
tentempié); el inicio del curso consiste, pues, en que cada miembro tome su café o su té y se siente en
la sala. La primera tarea es rellenar las escalas de evaluación (de tratamiento o de investigación) que
se usen en ese momento. Si un miembro se ha perdido una o más sesiones, se le da la oportunidad de
decirle al grupo dónde ha estado. Si el problema del absentismo es importante, se dedica un tiempo
(no más de 5

minutos) a analizar qué interfiere en el curso y cómo se puede superar. Si hay temas grupales (por
ejemplo, anuncios, problemas de absentismo, etc.), se tratan al inicio de la sesión. Esta breve



atención a las conductas que interfieren en la terapia es muy importante y no se debe obviar.

Compartir los esfuerzos de la práctica/corrección de los deberes

La siguiente fase del tratamiento consiste en compartir esfuerzos en la práctica de habilidades
conductuales específicas (conciencia, efectividad interpersonal y tolerancia al malestar) que se han
enseñado. En nuestros grupos, el monitor principal va persona por persona pidiendo que comparta
con el resto lo que ha practicado durante la semana anterior. (En mi experiencia, esperar que los
miembros del grupo se ofrezcan voluntariamente a ello implica perder mucho tiempo. Sin embargo,
puedo dejarles a ellos que decidan por quién empezar en el círculo.) Aquí, el vocabulario puede ser
muy importante. Los conductistas están acostumbrados a llamar a estas prácticas «deberes». Algunos
de nuestros clientes prefieren esta terminología porque se parece a un curso tradicional. A otros no
les gusta porque tienen la impresión de que se les trata como a niños. En este sentido, puede ser útil
debatir al principio del tratamiento sobre el uso y significado de la terminología.

El hecho de compartir cómo han ido los deberes durante la semana es una parte esencial del
entrenamiento de habilidades. Saber que todas las semanas se revisará, uno por uno, el resultado de
los deberes y que los que no los hayan hecho tendrán que justificar en profundidad por qué ha sido
así, es una potente motivación para, al me-
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nos, intentar realizar los deberes durante la semana. A todos los clientes se les pide que compartan
sus experiencias, incluso a los que comunican extrema aversión a ello. Esta parte de la sesión es
prioritaria sobre las demás, hasta que no se acaba con ella no se sigue adelante. Finalizar esta etapa
en los 50 o 60 minutos previstos requiere que el monitor principal distribuya bien el tiempo. Sin
embargo, la habitual ausencia de uno o más clientes junto con la tendencia de algunos a negarse a
participar (también uno o dos todas las semanas), nos proporcionará un tiempo extra muy valioso que
nos permitirá acabar la tarea en el tiempo previsto.

La dirección de esta tarea requiere una enorme sensibilidad por parte de los monitores. Hay que
empujar a cada cliente a analizar su propia conducta, validar sus dificultades para hacerlo y
compensar su tendencia a juzgarse negativamente y a fijarse metas imposibles y ayudarle a
desarrollar, si es necesario, estrategias más efectivas para llevar a cabo los deberes la siguiente
semana. Además, los monitores deben ser capaces de alternar su atención al análisis de las conductas
de la semana con los intentos de describir, analizar y solucionar problemas. El miedo a las críticas o
a parecer estúpidos, la humillación, la vergüenza, el odio a uno mismo y la ira son emociones que
suelen torpedear la sesión. La clave es saber manejar esas emociones, para lo que se necesita usar
estrategias de validación y de resolución de problemas, una comunicación irreverente y recíproca al
mismo tiempo.

Si un cliente ha llevado a cabo los deberes y las habilidades han funcionado, los monitores deben



animarle y apoyarle. A los otros clientes (que no participan directamente en ese momento) se les pide
que comenten la similitud de la práctica o situación con respecto a sus propias vidas. Se refuerza el
hecho de que los clientes se animen los unos a los otros. Es muy importante que cada cliente describa
en detalle su uso de las habilidades en una situación problemática particular que haya tenido durante
la semana. Se ha de prestar la misma atención a los éxitos que a las dificultades de la semana.
Además, los monitores pueden usar tal información para identificar las pautas de conducta del cliente
en el uso de las habilidades. Esto es especialmente importante en el caso de que un cliente sólo hable
de una estrategia de puesta en marcha de las habilidades. Por ejemplo, en uno de mis grupos, un
cliente intentaba siempre cambiar las situaciones del problema como método principal de regulación
de las emociones.

Aunque sus habilidades para resolver situaciones problemáticas eran excelentes, le convenía
aprender otros métodos (por ejemplo, reestructuración cognitiva, tolerancia ante la situación, buscar
una distracción, etc.). No todas las situaciones problemáticas pueden ser cambiadas. Mi experiencia
es que dada una cantidad limitada de tiempo, los clientes con trastorno de personalidad límite casi
siempre hablarán de sus éxitos a la hora de usar las habilidades y raramente querrán describir sus
problemas y fracasos.

Por ello, escuchar con atención sus éxitos es incluso más importante de lo que podría ser con otras
poblaciones.
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Si un cliente no pudiese aplicar las habilidades que le han enseñado o informa de que las ha usado
pero no ha obtenido ningún beneficio de ello, los monitores pueden utilizar estrategias de resolución
de problemas para ayudar al cliente a analizar qué ha sucedido, qué ha ido mal y cómo podría usar
mejor las habilidades en la próxima ocasión. Ésta es una oportunidad muy importante para los
monitores de modelar cómo analizar las situaciones y conductas y cómo aplicar las habilidades de
autogestión. A lo largo del tiempo, es importante reforzar y animar a los clientes a ayudarse los unos
a los otros y a resolver problemas difíciles.

Cuando un cliente tiene dificultades con sus tareas

Siempre habrá algún cliente que informe de que no ha llevado a cabo las prácticas de la semana
anterior. Sería un error tomar el significado de esta aseveración al pie de la letra. Si valoramos bien
la situación, encontraremos muchas veces que el cliente sí ha practicado; pero lo que no logró es
resolver el problema. El trabajo está entonces en modelar y establecer las expectativas apropiadas.
Frecuentemente des-cubrimos que el cliente no tiene una comprensión completa de la manera en que
ha de practicar la habilidad asignada. O podemos averiguar que no entiende muchas de las
habilidades comentadas con anterioridad, pero no se ha atrevido a preguntar; en ese caso, se ha de



hablar de la autocensura a la hora de preguntar y del problema para hacer los deberes o tareas para
hacer en casa. Siempre que sea posible, es útil animar o pedir a los otros clientes que ayuden a la
persona que tiene una dificultad. En el caso de la efectividad interpersonal, podemos pedir a otro
cliente que escenifique qué haría para enfrentarse a la situación. La regulación de emociones y la
tolerancia al malestar no permiten demostraciones, pero los otros clientes pueden hablar de cómo han
manejado ellos situaciones similares. Finalmente, un cliente que dice que no ha practicado, a veces sí
lo ha hecho, pero no se ha dado cuenta de que lo ha hecho. En ocasiones ha empleado habilidades
diferentes a las enseñadas en el programa. Entonces es posible que nos perdamos completamente esa
información si no exploramos bien las experiencias del cliente durante esa semana.

Cada módulo de formación de habilidades contiene una gran cantidad de habilidades específicas.
Normalmente, se entiende que no es una buena idea presentar muchas habilidades individuales
porque es mejor aprender unas pocas bien que no muchas mal. Sin embargo, mi experiencia me dice
que para los sujetos con trastorno de personalidad límite ofrecerles muchas habilidades tiene dos
beneficios. Primero, la necesidad de utilizar muchas habilidades sugiere que el terapeuta no está
sobresimplifi-cando los problemas que hay que resolver. Segundo, presentar un montón de habili-
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dades evita que el cliente diga que nada funciona. Si algo no funciona, el terapeuta puede sugerir que
intente otra cosa. Con tantas habilidades, normalmente el cliente agota su perseverancia a la hora de
rechazarlas todas. Además, lo que funciona para uno puede no funcionar para otro. Por otro lado, los
formadores no deben caer en el error de pensar por sistema que si una habilidad no ha funcionado es
porque no le va al cliente. Los formadores sin experiencia suelen prescindir demasiado pronto de las
habilidades. Es muy posible que el cliente no las haya aplicado correctamente.

Cuando un cliente no ha hecho los deberes

Cuando un cliente llega y admite que no ha hecho nada de lo encomendado, se analiza tal actitud. Las
razones que suele esgrimir son sencillas: no ha querido hacerlos, no se ha acordado o no ha tenido la
ocasión. Raramente identifica los factores situacionales que influyen en su falta de motivación, su
fracaso a la hora de recordar o su incapacidad para detectar oportunidades para practicar.
Normalmente, la aplicación de una estrategia de resolución de problemas a este fracaso revela una
dificultad domi-nante para analizar su conducta (o la ausencia de una conducta) y para aplicar
principios de aprendizaje para producir los cambios deseados. Los individuos con trastorno de
personalidad límite tienden a usar el castigo, normalmente en forma de autodeni-gración, como forma
de control de la conducta. «Supongo que si no lo hice fue porque no quise hacerlo», es un comentario
frecuente. Este comentario, sin embargo, requiere un análisis detallado: los clientes suelen haber
aprendido a hacer interpretaciones motivacionales a partir de anteriores terapias y las mantienen aun
cuando tienen que ver poco con la realidad.



Incluso si el problema es de motivación, debemos indagar qué es lo que está interfiriendo en la
motivación. Los fallos de motivación y de memoria ofrecen importantes oportunidades a los
monitores para enseñar los principios de gestión de la conducta y el aprendizaje. El objetivo a largo
plazo es usar esos principios para reemplazar las teorías basadas en la fuerza de voluntad y la
enfermedad mental que los sujetos con trastorno de personalidad límite frecuentemente sostienen. No
poder hacer los deberes es un problema que debe ser resuelto.

En sesiones de grupo, cuando un miembro no ha intentado hacer los deberes de la semana anterior, no
suele querer hablar de ello y pide al monitor principal que pase directamente a la siguiente persona.
En mi experiencia, es esencial que el monitor no acceda a ello. El análisis de por qué no se han
hecho las tareas de casa es fundamental. Si la persona en cuestión no quiere hablar del asunto por
vergüenza o miedo, tenemos la ocasión de enseñarle y practicar «la acción opuesta», una habilidad
que se enseña en el módulo de regulación de emociones. Esto también ofrece a los otros miembros
del grupo la oportunidad de practicar sus habilidades de gestión de la conducta y de resolución de
problemas dentro del contexto del grupo. Es, por supuesto, importante
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite que el formador resista la tentación de
dar la razón a un cliente que se castiga por no practicar.

Los descansos

La mayoría de los clientes se cansan al cabo de aproximadamente una hora de se-sión grupal.
Nosotros solemos hacer un descanso de 10 a 15 minutos a mitad de sesión.

Los participantes pueden servirse otra taza de café o té y tomar un tentempié. La mayor parte de los
clientes van a las zonas para fumadores o salen fuera a tomar el aire.

Esta parte de la sesión es importante porque proporciona un periodo de tiempo no estructurado para
que los clientes interactúen. Generalmente, los monitores permanecen cerca, pero no con los clientes.
Así se fomenta la cohesión grupal, con independencia de los monitores. Si un miembro del grupo
necesita atención especial se le puede dar en ese momento. Uno de nuestros principales problemas ha
sido que los clientes que lo pasan mal durante la sesión la abandonan precisamente en los descansos.
Por eso aconsejamos estar muy alerta para intentar que esa persona se quede antes de que sea
demasiado tarde.

Presentación de nuevo material

La hora posterior al descanso está dedicada a la presentación y discusión de nuevas habilidades (o,
si es necesario, a revisar las que ya se han tratado). El contenido y forma de la presentación de
habilidades para cada módulo se hallan detallados en los capítulos 7 a 10.



El cierre

Parece ser que para los clientes con trastorno de personalidad límite es muy importante dedicar un
tiempo al cierre de la sesión. Las sesiones son casi siempre emocionalmente duras y dolorosas. Los
sujetos con trastorno de personalidad límite se dan cuenta de los efectos negativos de sus propios
déficit de habilidades. Sin habilidades para regular sus emociones, los clientes pueden experimentar
grandes dificultades emocionales después de una sesión, especialmente si no se hace nada para
regular su afecto antes de acabar.

Un periodo de oxigenación y relax también proporciona a los clientes que se han di-sociado (a causa
de recuerdos dolorosos) el tiempo necesario para volver a la sesión antes de marchar. Me di cuenta
de esta necesidad durante mi primer programa de formación de la TDC. Después de varios meses, en
una charla de grupo se dijo que casi todos los
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miembros de la sesión salían a beber después de los encuentros como medio para controlar el afecto.
Los formadores en habilidades podrán apreciar que temas aparentemen-te inocuos pueden provocar
mucho estrés a estos clientes. Por ejemplo, en una ocasión una cliente se puso muy emotiva y
excitada cuando presenté el módulo de efectividad interpersonal porque introduje que íbamos a
aprender a decir no. En esos momentos, ella estaba enredada con un grupo de traficantes de droga
que la violaban a menudo, pero no se negaba porque el grupo le proporcionaba comida todos los
días.

Yo he utilizado varios métodos de oxigenación de las sesiones. El más popular en estos momentos es
el de observación de los procesos. Este método consiste en que los participantes comentan durante
15 minutos sus impresiones de cómo ha ido la sesión.

Los miembros pueden ofrecer observaciones acerca de sí mismos, de los demás, de los monitores o
del grupo como un todo. Aunque lo normal es que los monitores tengan que iniciar estas interacciones
para que los demás las observen y aprendan, los clientes suelen adoptarlas muy rápido. A medida
que pasa el tiempo, encontramos que los miembros del grupo se convierten en observadores más
astutos y describen la conducta de uno y otro mucho mejor, así como su progreso, sus cambios de
humor y sus dificultades aparentes. A veces, los monitores pueden facilitar las observaciones
profundas y los comentarios del grupo preguntando cuestiones generales como «¿Qué me decís de
esto?». O dirigirse a un cliente concreto para preguntarle qué le parece tal o cual observación,
especialmente si ha sido un comentario que alude a los sentimientos, estado de ánimo u opinión de
otra persona. Otra importante tarea de los monitores es animar a los clientes que no hacen ninguna
observación. Durante este periodo de cierre se debería intentar que todos los miembros del grupo
dijesen algo, siquiera sea que es difícil hacer observaciones.

Aunque el cierre más popular suele ser el de observación de los procesos, también es el que puede



crear más problemas. Muchas veces sucede que los monitores pierden el control de las
observaciones y la cosa acaba siendo una batalla de críticas. No es raro que algún cliente arme un
escándalo y se niegue a volver al grupo. Esto puede ser un problema si se mezclan clientes más
avanzados o con más experiencia (por ejemplo, los que han pasado por varios módulos de formación
de habilidades) con otros que empiezan su formación de habilidades. Cuanto más avanzados estén
aquéllos, más probable será que estén preparados para sacar temas que causen a los demás un gran
malestar. En este tipo de cierres, estos sujetos encuentran un espacio natural en el que sacar temas
controver-tidos. En el capítulo 5 de este manual hablaré con más detalle del problema de trabajar
demasiado los temas de proceso durante el primer año de formación de habilidades.

Un segundo método de cierre consiste en hacer ejercicios de relajación, visualización, meditación y
respiración. Aquí el objetivo es observar lo que nos sucede internamente (sensaciones corporales,
respiración, pensamientos, sentimientos, etc.). El ejercicio empieza pidiendo a los clientes que se
sienten cómodamente en sus sillas, con la espalda recta. Mi experiencia con los sujetos con trastorno
de personalidad límite es que muchas veces están tan acomplejados con sus cuerpos que sólo tras
varios meses de hacer estos
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derechos en las sillas. Con tiempo y paciencia, sin embargo, la mayoría de los clientes empiezan a
entrar de lleno en los ejercicios. Después se les instruye para que cierren los ojos o los abran sólo
parcialmente. Una vez más, es de esperar que varios clientes tengan dificultades para cerrar los ojos
durante la sesión; tampoco es necesario que lo hagan. A los que prefieran tener los ojos abiertos, les
pediremos que bus-quen un lugar al que mirar que no les distraiga. Por último, se les pide que se
concentren en la respiración, que hagan tres inspiraciones profundas, que aguanten la respiración un
segundo o dos y que dejen salir el aire despacio. La razón de las tres respiraciones es que se
tranquilicen y fijen la atención en una experiencia interna.

En este punto, el formador dirige al cliente en un ejercicio de observación especí-

fico. Las posibilidades son demasiado numerosas para describirlas aquí. Podemos llevar a cabo un
ejercicio de relajación abreviado que consiste en tensar y relajar varios grupos de músculos para que
el cliente observe las reacciones y sensaciones internas de su cuerpo, o proponer directamente un
ejercicio de concentración en las sensaciones que consiste en que el cliente esté atento a diferentes
partes del cuerpo, notando las distintas sensaciones que surgen. Un ejercicio que he encontrado muy
útil es combinar concentración en las sensaciones («¿Puede sentir su brazo descansando sobre el
apoyabrazos de la silla?») y visualización («¿Puede ver en su mente una rosa que se abre?»). Los
ejercicios de imaginación también incluyen imaginarse tendido en una playa cálida, flotar en una
nube, ser un guijarro que flota en el fondo del océano o cualquier otra escena relajante. Los
ejercicios de meditación pueden consistir en repetir una simple palabra una y otra vez (como la



palabra «uno») o contar los pensamientos que pasan por la cabeza o las respiraciones. En la
meditación es muy importante instruir a los clientes para que cada vez que se salgan de manera
involuntaria de la experiencia vuelvan a ella tranquilamente, sin hacer juicios de valor.

En mi experiencia, los ejercicios de observación interna como los descritos deben ser breves al
principio, no más de cinco minutos. También, debemos tener una gran flexibilidad respecto a lo que
se espera de esta práctica meditativa y expresarlo así a los clientes. Por ejemplo, si una persona se
sale de la experiencia, ella y nosotros debemos aceptarlo completamente, no resistirnos. La idea es
volver a ella poco a poco. Es posible que la visualización le cueste mucho a ciertas personas; las
diferencias individuales en cuanto a imaginario son grandes. La idea clave es observar y aceptar
cualquier cosa que suceda.

Como indica la descripción de las habilidades básicas de conciencia del capítulo 7, estos ejercicios
de cierre implican la práctica de habilidades de observación y la adquisición de un talante nada
sentencioso. La observación también incluye la práctica de la descripción. La relajación y la
meditación nos ayudan a aprender a concentrarnos en una sola cosa, en un momento dado.
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El inicio del programa de formación de habilidades

Construir relaciones

Al inicio de la formación de habilidades, el uso de estrategias terapéuticas de relación (véase el
capítulo 15 del texto) es particularmente importante. En un contexto grupal, entre las primeras tareas
que debe llevar a cabo el monitor principal se encuentran las de cimentar la relación entre los
monitores y los clientes y empezar el proceso de construcción de la cohesión del grupo. Nosotros
hemos encontrado muy útil llamar a los clientes por teléfono, unos días antes de que empiece el
programa, para recordarles el inicio del mismo, clarificar instrucciones y comunicarles que nos
alegramos de conocerles. Ésta es también una buena ocasión para que los monitores puedan
neutralizar miedos de última hora y evitar que los clientes se den de baja antes de empezar (lo cual
no es nada infrecuente en los sujetos con trastorno de personalidad límite).

Los formadores deberían llegar unos minutos antes del inicio de cada sesión (en especial el primer
día) para recibir a los clientes e interactuar brevemente con cada uno. Para los clientes temerosos o
no muy contentos de asistir, ésta puede ser una experiencia tranquilizadora. También da la
oportunidad a los formadores de oír sus preocupaciones y refutar los planes de abandonar el
programa antes de tiempo. Es importante confinar esas interacciones individuales dentro de un
contexto grupal para mantener la identidad esencial del grupo, más que la terapia individual. Más
adelante haremos una exposición más exhaustiva del tema.

Como cabría esperar, en ese primer encuentro los miembros del grupo se muestran muy tímidos. No



tienen nada claro cómo deben actuar y tampoco se fían de los terapeutas. Generalmente empezamos
preguntando los nombres de cada uno de los participantes y cómo se enteraron de la existencia del
programa, aceptando cualquier información que quieran aportar. Los monitores también se presentan
y explican cómo han llegado a coordinar un grupo de esas características.

La siguiente tarea es ayudar a los clientes a ver la relevancia que puede tener un programa como ése
en sus vidas. Se les da una visión general de lo que será el mismo y se les explica cuál es la teoría
del TPL y de las conductas suicidas que utilizamos (es decir, la que hace hincapié en el papel de las
habilidades inadecuadas). Después, se les informa sobre el formato que seguirán las sesiones. A su
vez, se les entregan unas pá-

ginas que ilustran la relación entre las características del TPL y la formación de habilidades (véase
el capítulo 6 de este manual para más detalles); normalmente, yo también lo escribo en la pizarra de
la sala donde nos encontramos.

Es esencial comunicar que la terapia será efectiva a la hora de ayudar a los clientes a mejorar su
calidad de vida. Debemos «venderles» el programa. (Véanse los ca-pítulos 9 y 14 del texto para una
exposición más extensa sobre lo que debe ser la «ven-
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conseguir su compromiso.) En este punto, normalmente aclaro que la TDC no es un programa de
prevención del suicidio, sino que se trata de mejorar la calidad de vida de las personas en general.
Nuestra idea no es que la gente viva vidas que no quiere vivir, sino ayudarles a construir las que sí
desean.

Aquí es necesario desplegar estrategias didácticas y de validación (véanse los capítulos 8 y 9 del
texto).

Las reglas de la formación de habilidades

Es importante explicitar las reglas de funcionamiento del programa de formación de habilidades
desde el primer momento y desentrañar cualquier idea errónea que puedan tener acerca de él. Este
momento nos da la oportunidad de obtener su aprobación, «su firma» del «contrato» de tratamiento.
De hecho, no es mala idea ir uno por uno pidiéndoles que se comprometan de forma individual. Mi
experiencia es que la presentación y discusión de las reglas se puede llevar a cabo durante la
primera se-sión. En un grupo abierto, cada vez que un nuevo miembro entra en el grupo exponemos
las reglas otra vez. Muchas veces resulta adecuado que los miembros veteranos sean quienes
expongan las reglas a los nuevos.

Los formadores en habilidades deben tener en cuenta que la exposición de las reglas es una parte



importante del proceso de tratamiento, no un precursor del proceso.

Como tal, las expondremos más de una vez a lo largo del mismo. Si presentamos las reglas de
manera autoritaria, algunos clientes se alienarán, especialmente los que estén afectados por temas de
control. A continuación se describen algunas de las reglas que he encontrado más útiles. (También se
les ofrece a los clientes impresas en un peque-

ño dossier; véase el capítulo 6 de este manual.)

1. Los clientes que abandonan la terapia están fuera de la terapia Los clientes que se pierden 4
semanas de tratamiento seguidas quedan excluidos de la terapia y no pueden volver a entrar en ella
hasta que finalice. Por ejemplo, si un cliente se ha comprometido a seguir la TDC durante un año,
pero se pierde 4 semanas seguidas durante el sexto mes, ya no puede acudir más durante los
siguientes seis meses. Al final de ese periodo puede negociar con el formador en habilidades (y con
el grupo, si piensa seguir en el que estaba) su reingreso. No se hacen excepciones a esta regla.

Esta regla también se aplica en la psicoterapia individual de la TDC. Además siempre mencionamos
que aunque técnicamente se puede dejar de asistir varias veces a tres sesiones seguidas y acudir a la
cuarta, ello comportaría una violación del espíri-tu de la regla. En nuestros grupos avanzados esta
regla varía, pues preferimos decidir
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entre todos lo que constituye una exclusión. Por ejemplo, en un grupo, tres ausencias

«injustificadas» en un periodo de cuatro meses es causa de exclusión. En todos los grupos dejamos
muy claro desde el principio qué consecuencias tiene no asistir a las sesiones (presentándoles las
reglas como en el primer año o por decisión común).

El mensaje que les comunicamos es que esperamos que todo el mundo asista a las sesiones todas las
semanas sin excepción. Aquí además aprovechamos para definir qué aceptamos como excusa para
faltar a una sesión. No estar de humor, una enfermedad de poca monta, compromisos sociales, miedo,
creencias como «Nadie en el grupo me quiere» y demás no se admiten; una enfermedad seria,
eventualidades muy importantes o hallarse fuera de la ciudad y no poder volver a tiempo, sí se
admiten.

En nuestra primera investigación con 24 clientes y un programa de formación de habilidades grupal,
tuvimos un porcentaje de abandono del 16,4% en el primer año, considerablemente menor que el 50-
80% de bajas que esperábamos. En un segundo estudio con 12 clientes que participaron en un
programa de TDC más terapia individual ajena a la TDC, tuvimos un porcentaje de abandono del
27% en el primer año, lo cual también fue menor que el 50% esperado. Sospecho que los
responsables de esos bajos porcentajes de abandono son el hecho de que insistamos en un



compromiso limitado en el tiempo y la claridad de las reglas acerca de las ausencias. La claridad de
las reglas es fundamental por dos razones. Primero, le indica al cliente que si pierde 1, 2 o 3 semanas
seguidas, aunque no llame para avisar, todavía está dentro de la terapia.

Se les hace saber que su conducta no nos resulta inesperada y que hay cierta flexibilidad con ella.
Segundo, se les impide que se salgan de la terapia sin darse cuenta. Todas las semanas, los clientes
saben dónde está la línea entre seguir o abandonar la terapia.

2. Todos los clientes tienen que seguir una terapia individual Al principio de la terapia se deja
claro que la formación de habilidades en la TDC es un complemento de la psicoterapia individual.
Los clientes pueden cambiar de terapeuta individual durante el curso de la formación de habilidades,
pero no pueden estar 4 semanas consecutivas sin acudir a un terapeuta individual. Si así lo hicieran,
se les consideraría fuera de la TDC. Cuando los clientes se hallan en nuestro programa estándar
(programa de habilidades grupal más terapia individual), no asistir a la terapia individual (a no ser
que se acuda a otro terapeuta individual) equivale a abandonar la formación de habilidades grupal y,
por lo tanto, a abandonar todo el conjunto de la terapia.

La terapia individual es necesaria por varias razones. Primero, con un grupo de ocho clientes con
tendencias suicidas sería extraordinariamente difícil para los formadores en habilidades manejar las
crisis que pudieran surgir. El trabajo es demasiado abundante. Segundo, en un programa de
habilidades con un día a la semana de trabajo no hay suficiente tiempo para atender temas
individuales. Tampoco se tiene la opor-
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la vida de cada uno. Algunos necesitan mucho más tiempo que otros en determinadas habilidades y la
necesidad de ajustarse a un ritmo medio hace que sea muy probable que casi todo el mundo se pierda
algunas de las lecciones.

Este temprano énfasis en destacar la necesidad de que cada individuo reciba ayuda individual para
manejar las habilidades es muy importante más tarde, cuando los clientes se encuentran con
dificultades. Es muy fácil que los formadores crean que las habilidades son más fáciles de aprender
de lo que en realidad son; ello conducirá a que, tarde o temprano, los clientes se desilusionen y
desesperen.

Esta ocasión es también una buena oportunidad para comunicar que, en general, lo tratado en la
terapia individual se centrará en las habilidades aprendidas y en cómo cada cliente puede aplicarlas
a su vida diaria. Por lo tanto, con breves excepciones, no se animará a que se hable de los problemas
y crisis de la vida actual. Es crucial, sin embargo, que los formadores en habilidades validen la
necesidad de hablar de esos problemas con alguien. Son serios e importantes; por lo tanto, se trata de
otra razón para la terapia individual.



En un contexto grupal, es esencial que el monitor hable de la diferencia entre un grupo de formación
de habilidades y otro tipo de terapias. Muchos individuos buscan un grupo en el que puedan
compartir sus problemas e intereses. Aunque en el grupo de formación se comparte mucho, su
objetivo fundamental es la práctica de habilidades, no la última crisis de tal o cual cliente. Muchos
participantes nunca han seguido ninguna terapia conductual y, mucho menos, un grupo de formación
de habilidades. Mi experiencia es que, en muchos casos, no se puede llegar a transmitir del todo este
mensaje. Muchos clientes han pasado por terapias no conductuales en las que han aprendido que para
que se dé el cambio terapéutico se necesitan varios «ingredientes básicos», ingredientes que muchas
veces no se centran en la formación de habilidades. En todos los grupos que hemos dirigido hasta
ahora, uno o más clientes han expresado su descontento acerca de su incapacidad para hablar de «lo
que es realmente importante en el grupo». Cierto cliente creía que hablar de lo primero que le venía a
la mente era básico para su proceso terapéutico y se negó a tomar la formación de habilidades como
una forma de terapia. Como era de esperar, hubo mucha fricción en el grupo a causa de su actitud.

El requerimiento de terapia individual puede ser a veces impresionante. En nuestra experiencia, no
es infrecuente que los terapeutas individuales se cansen de este tipo de clientes y decidan terminar
precipitadamente la terapia con ellos. Cuando esto sucede, puede ser muy difícil encontrar un
terapeuta individual dispuesto a trabajar con tales clientes, especialmente con aquellos que todavía
lamentan la pérdida de su terapeuta anterior. Esto aún es más problemático cuando los clientes no se
pueden pagar los altos emolumentos que cobran los profesionales con experiencia, que son los que
pueden actuar con eficiencia. Desafortunadamente, muchos centros públicos andan tan escasos de
personal que no pueden proporcionar psicoterapia individual. También
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se da el caso de que el paciente haya «quemado» a todos los centros públicos de su zona de
residencia. En esas ocasiones, los formadores en habilidades se ven obligados a ejercer el papel de
los terapeutas individuales (por poco tiempo) mientras ayudan al cliente a encontrar al profesional
adecuado.

3. Los clientes no pueden acudir a las sesiones bajo la influencia de las drogas o el alcohol La
importancia de esta regla es evidente y por eso no nos demoramos mucho en ex-plicarla. Sin
embargo, el tema ofrece la oportunidad de hablar del dolor emocional que puede causar, la mayor
parte del tiempo, el programa de formación de habilidades. Tener unas expectativas acertadas es
importante para prevenir la desmoraliza-ción. Una vez más, los formadores en habilidades pueden
sugerir que a medida que los clientes aprendan habilidades de regulación de las emociones, serán
más capaces de enfrentarse al propio programa de formación de habilidades. Más adelante volvere-
mos a tratar este punto por su importancia en el tratamiento de esta población.

4. Los clientes no pueden hablar de anteriores conductas parasuicidas (aunque sean muy
recientes) con los otros clientes fuera de la sesión Varias son las razones de la existencia de esta



cuarta regla. Primero, uno de los objetivos más importantes de la TDC es disminuir la oportunidad
de que se den conductas suicidas. Normalmente, cuando los clientes escuchan a un compañero hablar
de su conducta parasuicida expresan interés, compasión y preocupación. Así como en la terapia
individual los clientes no pueden llamar a sus terapeutas después de un acto parasuicida, tampoco en
la formación de habilidades pueden llamar o comunicarse los miembros después de actos de este
tipo. Mi experiencia es que las comunicaciones acerca de las conductas parasuicidas despiertan
tendencias similares en los demás. Oír que uno se ha cortado o ha tomado una sobredosis de
barbitúricos, produce frecuentemente una urgencia para imitarlo que puede ser difícil de resistir.
Nuestros clientes de grupo suelen dar la bienvenida a esta regla. De hecho, antes de que se
instituyese, los clientes se solían quejar de que después de haber logrado abandonar esas conductas,
el hecho de oír hablar de ello a otro cliente les asustaba. Durante la sesión sí se puede hablar de
actos suicidas o parasuicidas (aunque no se anima a hacerlo), porque ofrece la oportunidad de que
los clientes examinen métodos alternativos para resolver sus problemas.
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personas para solicitar ayuda cuando tienen tendencias suicidas deben estar dispuestos a aceptar
esa ayuda No es aceptable para un cliente llamar a alguien, decirle «Me voy a matar» y después
rechazar la ayuda que esa persona le ofrece. Como se menciona en el capítulo 8

de este manual, uno de los problemas más destacados del cliente con trastorno de personalidad límite
es su incapacidad para pedir ayuda. Por lo tanto, esta regla inicia el proceso de aprendizaje de cómo
abordar a los compañeros para pedirles ayuda.

Como la cuarta regla, ésta suele ser un alivio para los clientes. De hecho, la regla nos fue sugerida
por uno de nuestros clientes de grupo. Antes de establecerla, abundaban los ejemplos de clientes que
llamaban a compañeros sumidos en una gran desesperación emocional, amenazando indirectamente
con suicidarse, sacando a su interlocutor la promesa de que no iba a contar nada a nadie, para
después colgar sin dar señales de que estaba mejor. El interlocutor se quedaba con un importante
dilema. Si de verdad le importaba la persona que llamaba, tenía que intentar algo para salvarle la
vida. Pero si así lo hacía, rompía la promesa de confidencialidad que había hecho.

La desesperanza y angustia que vivía eran enormes.

Sin embargo, cuando debatimos entre todos el problema, los clientes concluye-ron que si existiese
una regla que prohibiese la confidencialidad, ellos dejarían de llamarse. Pero uno de los puntos
fuertes de la formación de habilidades es que los miembros pueden construir una fuerte comunidad de
apoyo mutuo. A veces, ellos mismos son los únicos capaces de entender sus experiencias. La
solución que encontramos era hacer públicos desde el principio los deseos de autolesión y suicidio
para que los miembros del grupo no se avergüencen de pedir ayuda por estas razones.



Así, el que llama obtiene ayuda y el que es llamado tiene la oportunidad de practicar la búsqueda de
soluciones (a los problemas en general) y encuentra una motivación para vivir. Además, tales
llamadas ofrecen a los miembros del grupo una oportunidad para practicar la observación de sus
propios límites sobre cuánta ayuda están dispuestos a dar.

6. La información obtenida durante las sesiones, así como los nombres de los clientes, deben ser
confidenciales

La importancia de esta regla es evidente. Lo que no es tan obvio es que la regla también incluye los
«chismorreos» fuera de las sesiones. La noción general aquí es que los problemas interpersonales
entre los clientes son asunto sólo de las personas invo-lucradas en ellos. Existen dos excepciones a
esta regla. Primero, los clientes pueden comentarle todo lo que deseen a su terapeuta individual (esta
excepción es importante para aprovechar al máximo los posibles beneficios de esa terapia). Pero,
aun así, no
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deben revelar los apellidos de los otros clientes a no ser que sea absolutamente necesario. La otra
excepción tiene que ver con el riesgo de suicidio. Si un cliente cree que otro puede suicidarse, puede
y debe buscar ayuda en terceras personas.

7. Los clientes que van a llegar a tarde a una sesión o faltar a ella deben llamar con antelación

La séptima regla tiene varios propósitos. Primero, es una cuestión de cortesía informar de esas
incidencias a los formadores para que no esperen en vano a los que llegan tarde. Nosotros tenemos la
regla de que empezamos siempre a la hora fijada, sin esperar a nadie, pero es difícil resistir la
tentación de esperar cuando se tiene que hacer un anuncio importante o algo así. Y esto acaba siendo
un problema cuando sólo acuden uno o dos clientes a la terapia (lo cual sucede de vez en cuando).
Segundo, hace que no comparecer a las sesiones tenga el coste adicional de tener que llamar con una
excusa y deja claro que es importante ser puntual. Finalmente, proporciona información acerca de
por qué un cliente no puede acudir a la sesión.

Hemos de tener en cuenta que en un contexto grupal, cuando un cliente hace no-villos y no avisa ni da
explicaciones al respecto, los participantes (incluidos los formadores) casi siempre se preocupan
acerca del bienestar del miembro ausente. El suicidio es una de las primeras explicaciones que viene
a la mente de todos (aunque hasta el momento no hemos tenido ningún caso de ausencia por esa
causa); otra posibilidad es el malestar emocional agudo; la hospitalización es la tercera. A veces, sin
embargo, los clientes se pierden una sesión por razones que nada tienen que ver con sus problemas
de personalidad. Por lo tanto, el hecho de no llamar hace que la gente se preocupe innecesariamente.
Para algunos clientes, que los demás se preocupen es una nove-dad; para otros, esa preocupación es
una fuente de apoyo emocional, lo que refuerza el que no llamen. En cualquier caso, la regla ofrece
una vía para solucionar esa conducta. La presentación de la regla es una oportunidad para discutir la



necesidad de cortesía y empatía con los sentimientos de los otros miembros del grupo, así como la
responsabilidad de todos en la construcción de un grupo cohesionado.

8. Los clientes no pueden entablar relaciones privadas entre ellos fuera de las sesiones de
formación

La palabra clave de la octava regla es «privadas». El significado de esta regla se refiere a que los
clientes no pueden entablar relaciones fuera de las sesiones de las que no puedan hablar en las
mismas. En realidad, la TDC anima a que los clientes se re-lacionen fuera de las sesiones. De hecho,
el apoyo que se pueden dar los clientes los unos a los otros con respecto a sus problemas diarios es
uno de los puntos fuertes de
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sentido nuestro modelo es similar al de Alcohó-

licos Anónimos y otros grupos de apoyo, en los que llamarse por teléfono, entablar relaciones
personales y ofrecerse apoyo mutuo es visto como terapéutico. Animar a que se den esas relaciones,
sin embargo, tiene el riesgo de que surjan los típicos conflictos que pueden darse en cualquier
relación. Para un grupo que se caracteriza por el hecho de que sus miembros suelen tener problemas
interpersonales, esto puede ser una oportunidad o un problema. La clave está en poder discutir en las
sesiones lo que sucede fuera de las mismas (y, si eso es muy difícil, al menos con los monitores). En
la medida en que esos temas pueden ser debatidos en el grupo e integrados dentro de las tareas de
aprendizaje (como aplicación de las nuevas habilidades), esas relaciones serán ventajosas. Los
problemas aparecen cuando no se puede hablar de una relación: muchas veces, la situación entre dos
personas se agrava y una de ellas acaba por no poder asistir a las sesiones.

La presentación de esta regla alerta a todos los miembros de que los monitores respetarán las
necesidades y derechos de cada miembro por igual. Proporciona un equilibrio protector que
comunica que es inaceptable que un miembro pida confidencialidad a otro. Esto es especialmente
importante cuando aparecen planes de llevar a cabo conductas destructivas, cuando una persona
miente en las sesiones o en otras situaciones que crean una situación insostenible para un miembro
del par.

9. Las parejas que mantienen relaciones sexuales no pueden formar parte del mismo grupo de
formación

Normalmente, los monitores son los encargados de asignar a los miembros de una pareja a diferentes
grupos terapéuticos. Si la relación se establece una vez iniciado el programa, uno de los miembros
de la pareja tendrá que abandonar el grupo. Hasta el momento se han dado dos casos y ambos
crearon grandes dificultades. En un caso, el miembro que inició la relación la rompió más tarde en



contra de los deseos de la otra persona, lo cual provocó que a esta última le fuese muy difícil acudir
a las sesiones. En el otro, uno de los miembros fue seducido, aunque se resistió, lo que provocó
mucha tensión en el grupo. Generalmente esta regla queda muy clara para todos los miembros. Sin la
regla, sin embargo, manejar una relación sexual emergente entre dos clientes es muy difícil, ya que la
aplicación a posteriori de normas con sujetos con trastorno de personalidad límite es prácticamente
imposible.
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CAPÍTULO 4

APLICACIÓN DE ESTRATEGIAS ESTRUCTURALES

Y DE PROCEDIMIENTO EN LA FORMACIÓN

DE HABILIDADES PSICOSOCIALES

Las estrategias de la TDC se pueden agrupar en cinco categorías: 1) estrategias dialécticas, 2)
estrategias nucleares, 3) estrategias estilísticas, 4) estrategias de gestión de casos y 5) estrategias
integradoras. Las «estrategias» son las actividades, tácticas y procedimientos coordinados que un
emplea terapeuta para conseguir los objetivos del tratamiento, en este caso, la adquisición de
habilidades psicosociales. Por «estrategias»

también entendemos el papel del terapeuta y pueden referirse a las respuestas combinadas que éste
da a un problema en particular que presenta el cliente.

Las estrategias nucleares de resolución y validación de problemas, junto con las estrategias
dialécticas, forman los componentes esenciales de la TDC. Las estrategias estilísticas describen
cuáles son los estilos comunicativos e interpersonales necesarios para llevar esta terapia a buen
término. Las estrategias de gestión de casos especifican cómo ha de interactuar y responder el
terapeuta a la red social en la que está inmerso el cliente. Las estrategias integradoras nos hablan de
cómo se deben manejar las distintas situaciones problemáticas que suelen surgir cuando se trabaja
con individuos con trastorno de personalidad límite, tales como problemas en la relación terapéutica,
conductas suicidas, conductas que interfieren con la terapia y tratamientos auxiliares.

Las estrategias estructurales, una categoría especial de las estrategias integradoras, hacen referencia
a la estructuración del tiempo de la terapia. Algunas estrategias se usarán más que otras y es posible
que algunas de ellas sólo se necesiten en ocasiones excepcionales. También es probable que algunas
estrategias no sean ni siquiera apropiadas para determinada sesión y la correcta combinación de
estrategias puede cambiar con el transcurrir del tiempo.

La estructuración del tiempo de tratamiento (que depende de los objetivos establecidos) es el
principal factor que diferencia la formación de habilidades de la terapia individual de la TDC. En la
formación de habilidades, las mismas habilidades conductuales conforman la agenda de trabajo; ya
sabemos lo que vamos a hacer antes de que el cliente llegue a la sesión. En la psicoterapia individual
de la TDC, la agenda de temas que se deben tratar depende de los resultados de la sesión anterior y



de lo que va mostrando el cliente dentro de la sesión; se puede decir que la agenda está abierta todo
el tiempo. En mi centro llevamos a cabo formación grupal, pero, como dije antes, la TDC también
contempla la formación individual. (Y estoy convencida de que la psicoterapia de la TDC también
puede llevarse a cabo de forma grupal, aunque
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite todavía no he escrito ningún manual al
respecto.) En este capítulo describiré cómo usar las estrategias estructurales en la formación de
habilidades. (En el próximo expondré brevemente las otras estrategias principales.)

A continuación, repasaremos los procedimientos de formación de habilidades que detallo en el
capítulo 11 del texto principal. En el contexto general de la TDC, los procedimientos de formación
de habilidades constituyen uno de los cuatro grupos de procedimientos de cambio; los otros tres son
los procedimientos de contingencia, de modificación cognitiva y de exposición. Los procedimientos
de formación de habilidades, como su nombre sugiere, serán el grueso de las intervenciones en el
programa de formación de habilidades. Sin embargo, y esto es importante, es imposible hacer un
buen trabajo de formación de habilidades sin saber manejar los imprevistos (procedimientos de
contingencia), sin la exposición de los materiales y situaciones más amenazantes (procedimientos de
exposición) y sin trabajar las expectativas y creencias desadaptativas (procedimientos de
modificación cognitiva). En realidad, no se puede poner en marcha un programa de formación de
habilidades sin implementar todos estos procedimientos; yo los voy a separar aquí a efectos de hacer
más clara la explicación. (En el próximo capítulo hablaré con más detalle de estos procedimientos y
de su aplicación.)

Estrategias estructurales

Las estrategias estructurales hacen referencia a cómo se inicia y se acaba la TDC

(incluidas las sesiones individuales). También describen cómo se estructura el tiempo durante el
tratamiento y las sesiones individuales. Existen cinco grupos de estrategias estructurales: 1)
estrategias de contrato, 2) estrategias de inicio de la sesión, 3) estrategias de selección de los
objetivos, 4), estrategias de finalización de la sesión y 5) estrategias de finalización del tratamiento.
Todas se describen con más detalle en el capítu-lo 14 del texto.

Estrategias de contrato

Existen seis estrategias de contrato específicas: 1) llevar a cabo una evaluación anterior al inicio del
tratamiento; 2) presentar la teoría biosocial de las pautas de conducta con trastorno de personalidad
límite y el papel que desempeñan las habilidades para esas conductas; 3) orientar al cliente sobre
detalles de la formación de habilidades; 4) establecer el compromiso de que se va a colaborar para
llevar a cabo juntos el programa; 5) valorar cuáles son los déficit específicos del cliente; y 6)



empezar a desarrollar una relación terapéutica. Llevaremos a cabo estos pasos en dos ocasiones:
durante las entrevistas individuales iniciales con cada cliente antes de que sean admitidos a la for-
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mación de habilidades y durante la primera sesión de cada módulo de formación de habilidades.
Además, como en la TDC individual, los terapeutas tal vez deban repetir muchas de las estrategias
una y otra vez a medida que avanza el tratamiento.

Sesión de pretratamiento individual

Todos los participantes potenciales en un programa de formación de habilidades, tanto si se trata de
un programa individual o grupal, deben tener, por lo menos, un encuentro personal con el terapeuta
de formación de habilidades (y con el coformador, si se trata de un grupo) para decidir juntos si el
programa es adecuado para ellos y, si es así, qué forma de tratamiento es la más apropiada. Dicha
sesión debe empezar por una buena evaluación (la primera estrategia relacionada más arriba), que
puede incluir una entrevista diagnóstica, al menos para evaluar si se da el TPL, y valorar las
habilidades psicosociales individuales (la quinta estrategia); esto puede hacerse formal o
informalmente usando evaluaciones conductuales estructuradas. Después de esta evaluación, el
terapeuta debería presentar brevemente la teoría biosocial del TPL (la segunda estrategia ya
mencionada), de la que ya hemos hablado en el capítulo 1 de este manual y, en detalle, en el capítulo
2 del texto. En el programa estándar de la TDC, estos tres pasos habrán formado parte de la
aceptación del tratamiento global y no necesitarán repetirse en este encuentro individual.

Es muy importante, sin embargo, exponer las otras estrategias, aunque ya hayan sido explicadas por
algún miembro del equipo de tratamiento (o por el mismo admi-nistrativo encargado de las
admisiones). La entrevista individual de pretratamiento debería orientar al cliente sobre los detalles
de la formación de habilidades (la tercera estrategia citada más arriba): cómo funcionará el grupo (si
hay un grupo) y el papel del cliente y del terapeuta en el tratamiento. Más adelante expondré en
profundidad cómo se ha de llevar a cabo esta sesión de orientación. El terapeuta también debería
decidir si la formación de habilidades, individual o grupal, es la terapia apropiada para el cliente.
De ser así, el siguiente paso es que el terapeuta exprese su compromiso de trabajar con seriedad con
ese cliente y pedir a su vez a éste que se comprometa a seguir el programa (la cuarta estrategia ya
citada). Es muy importante que el terapeuta siga todas las guías de la TDC para obtener ese
compromiso inicial; éstas se encuentran es-pecificadas en los capítulos 9 y 14 del texto. No me
cansaré de insistir en este punto.

¡Es imposible obtener demasiado compromiso! El programa de formación de habilidades no debe
asumir nunca que otros terapeutas (por ejemplo el psicoterapeuta individual o el entrevistador
encargado de las admisiones) ya han obtenido el compromiso necesario. La sesión de pretratamiento



también es una buena oportunidad para empezar a desarrollar una relación terapéutica personal con
el cliente (la sexta estrategia; véanse los capítulos 14 y 15 del texto para más detalles sobre el tema).
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habilidades

Esta primera sesión ya ha sido descrita en el capítulo 3 de este manual; también se dan detalles sobre
la misma (incluido qué decir, etc.) en el capítulo 6. Como indican esos capítulos, la tercera, cuarta y
sexta estrategia contractual que hemos mencionado antes se repiten en la primera sesión. Y aún más,
si la formación de habilidades es grupal, los formadores deberán obtener un compromiso global del
grupo, así como compromisos públicos con cada miembro individual. El razonamiento aquí es que
los compromisos públicos son más potentes que los privados. Repetimos que es muy importante que
se empleen todas las estrategias de compromiso que hemos expuesto en el capítulo 9 del texto.

Estrategias de inicio y de finalización de la sesión

En los capítulos 3 y 6 de este manual se describe cómo iniciar y finalizar las sesiones de formación
de habilidades. Aquí los principios son los mismos que en la TDC

individual, aunque en los grupos es mucho más importante acabar las sesiones de una forma
estructurada. Un terapeuta que lleve a cabo la formación de habilidades de manera individual deberá
seguir las guías de inicio y finalización de las sesiones del capí-

tulo 14 del texto, aunque si existe la necesidad de enmendar dificultades de relación al principio de
una sesión, se puede dedicar algun tiempo a ello. Si es posible, el terapeuta debería ayudar al cliente
a usar sus estrategias de tolerancia al malestar (véase el capítulo 10 de este manual) para distraerle
de la necesidad de hablar del asunto, llevar a cabo la formación y volver sobre el tema en el próximo
encuentro de psicoterapia individual.

Estrategias de finalización

Es muy importante recordar que la finalización del programa de formación de habilidades de un año
de duración, incluso en un contexto grupal, puede resultar tan di-fícil para clientes y terapeutas como
el cierre de una relación psicoterapéutica individual intensa. Y esto es muy fácil de olvidar. En
apariencia, puede parecer que el vínculo en el grupo no es tan fuerte. Por mi experiencia puedo decir
que los que están más familiarizados con la terapia individual (que con la de grupo) tienden a
subestimar el grado de vinculación de los miembros del grupo, entre ellos, de cada uno de ellos con
el grupo como entidad y con los monitores. Los terapeutas deben prestar la misma atención a la
finalización de este programa como al de las otras formas de terapia, es decir, al cierre de las
terapias individuales. A ese respecto, se deben usar todas las
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estrategias expuestas en el capítulo 14 del texto. En el capítulo 6 de este manual se describen los
pasos que hay que seguir para finalizar los módulos de formación de habilidades.

Estrategias de selección de los objetivos

Las estrategias de selección de objetivos en la TDC están relacionadas con la estructuración del
tiempo durante las sesiones de formación de habilidades y qué temas han de recibir atención. Estas
estrategias fueron desarrolladas para reflejar el énfasis que pone la TDC en la organización
jerárquica de los objetivos de tratamiento y para asegurar que el terapeuta atiende a ese
ordenamiento jerárquico, tan necesario en la TDC. Implementar estrategias de selección de objetivos
requiere una integración de casi todas las estrategias de tratamiento de la TDC. La primera fase de la
TDC puede ser extremadamente difícil (véase el capítulo 6 del texto para una exposición de las
fases), porque a menudo ambos, clientes y terapeutas, no quieren atender a la formación de
habilidades. Trabajar el proceso terapéutico, tener conversaciones «cara a cara» y resolver crisis
reales puede ser más reforzante (para clientes y terapeutas) que simplemente trabajar las habilidades
psicosociales.

En los capítulos 5 y 6 del texto se describe con detalle la lógica de la selección de objetivos, así
como sus objeciones y dificultades. Vale la pena repetir aquí, sin embargo, que un terapeuta que
ignora las estrategias de selección de objetivos no está llevando a cabo una formación de TDC. Esto
es, en la TDC es igualmente importante lo que se trata que cómo se trata. Si el cliente no consigue
atenerse a las estrategias de selección de objetivos, deberemos tratar el tema como si de cualquier
otro problema fundamental se tratase (véase el capítulo 15 del texto, donde se habla del protocolo
ante conductas que interfieren en la terapia). Si un terapeuta se encuentra con problemas para seguir
las estrategias de selección de objetivos (algo que no deja de ser probable) debería tratar el tema en
el próximo encuentro de supervisión/consulta que tenga. (El capítulo 13 del texto trata del papel que
desempeñan tales en encuentros en la TDC.) Puesto que ya expuse con detalle la lógica de la
selección de objetivos en el texto, no volveré a tratar el tema aquí. Los objetivos son, por orden de
importancia: 1) detener las conductas que probablemente destruirán la terapia, 2) adquirir
habilidades para después reforzarlas y generalizarlas y 3) reducir las conductas que interfieren en la
terapia. Las prioridades de los objetivos indican qué es lo más importante en cada sesión; en
realidad, ellas confeccionan la agenda. La agenda de la adquisición, refuerzo y generalización de
habilidades se halla descrita en los capítulos 6 a 10 de este manual. Es obvio que estos temas son
fundamentales en la formación de habilidades, pero si aparecen conductas que ponen en peligro el
tratamiento, pueden y deben dejarse de lado, para una persona específica o para el grupo en general.
A diferencia de la psicoterapia individual de la TDC, las conductas que ralentizan el progreso en
tera-
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son las últimas en vez de las segundas en la jerarquía.

Una comparación de esta jerarquía con la jerarquía de la TDC en general y para la psicoterapia
individual (descrita en los capítulos 5 y 6 del texto) pone de manifiesto el papel de la formación de
habilidades en el esquema general de las cosas. Un terapeuta que lleve a cabo la psicoterapia
individual y la formación de habilidades debe tener muy claro qué objetivos tienen prioridad en las
diferentes modalidades de tratamiento. En resumen, en la TDC es fundamental mantener la distinción
entre modalidades de tratamiento.

Detener conductas que podrían destruir la terapia

El objetivo de mayor prioridad es detener las conductas de los clientes que ponen en peligro la
continuación de la terapia. La conducta tiene que ser una amenaza muy seria para ser considerada tan
prioritaria. La razón de su relevancia es obvia: si se des-truye la terapia, no se podrán conseguir los
demás objetivos. La meta es, por lo tanto, mantener con vida el mismo programa de formación de
habilidades. En este objetivo se incluye detener las conductas violentas, como arrojar objetos,
aporrear las cosas ar-mando un escándalo (o destruyéndolas) y golpear o insultar a los otros clientes
durante las sesiones. (Los ataques verbales a los terapeutas no son considerados como conducta
destructora de la terapia.) Tampoco se permiten los actos parasuicidas (por ejemplo cortarse o
arañarse las muñecas, sacarse costras para provocarse un sangrado, tomar medicación en exceso) ni
las conductas relacionadas con crisis suicidas (por ejemplo amenazar con suicidarse de una manera
creíble y desorganizar así la sesión) durante las sesiones de grupo (incluidos los descansos).
También se incluyen aquí las conductas que impiden que nadie se pueda concentrar o escuchar lo que
se dice (por ejemplo gritar, llorar de forma histérica, gemir en voz alta o hablar constantemente fuera
de turno). A veces, puede ser tan importante un problema interpersonal entre los miembros de un
grupo o entre miembros y monitores o un problema estructural en la manera en que se da la formación
de habilidades, que si no se remedia el programa se puede ir al garete. También es posible que un
miembro no pueda volver porque haya tenido un choque con otro participante, se le haya herido
emocionalmente, esté muy desesperanzado o algo similar. En esos casos se hace prioritario poner
remedio al problema. El terapeuta puede tratarlos telefónicamente o incluso en la misma sesión.

Cuando se da un suicidio en uno de los grupos, nosotros interrumpimos las sesiones durante varias
semanas para que el grupo procese sus sentimientos acerca del suceso.

Al final, se considera un objetivo absolutamente prioritario tratar una rebelión de los clientes en
contra de los terapeutas (como también lo es una rebelión de los terapeutas en contra de los clientes).

El objetivo de la formación de habilidades es detener las conductas destructoras de la terapia y
reparar las velas rotas del barco terapéutico tan rápida y eficazmente como
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sea posible. El resto de impedimentos de la terapia se dejarán para que los trate el psicoterapeuta
individual. (Las conductas que interfieren en cualquier modalidad de la TDC se considera que
interfieren en la terapia desde el punto de vista del terapeuta individual de la TDC.) Aunque se puede
aprovechar la presencia de conductas destructivas para enseñar a los clientes temas como regulación
de emociones, efectividad interpersonal, tolerancia al estrés o habilidades de conciencia,
especialmente para reducir sus conductas destructivas, tal vez necesario poner en marcha otras
estrategias (por ejemplo, utilización de contingencias aversivas) para controlar esas conductas con la
celeridad requerida.

Cuando tenga lugar una crisis suicida (lo que por definición sugiere que puede haber un suicidio
inminente), los terapeutas de formación de habilidades llevarán a cabo una intervención mínima (lo
estrictamente necesario) y pasarán enseguida el problema al terapeuta individual. Los formadores en
habilidades no prestarán atención a los actos parasuicidas, excepto para determinar si son necesarios
cuidados médicos inmediatos. «Recuerde decirle a su terapeuta» es la respuesta modelo. Otra
excepción, como se indicó antes, es que esas conductas constituyan un impedimento para la
continuación de la terapia para los otros miembros del grupo. En ese caso, las trabajaremos en la
misma sesión grupal. El principio general para tratar este tipo de actos es que todos los terapeutas (a
excepción del terapeuta individual) traten al cliente como un estudiante que se porta mal en la
escuela. En esos casos, lo que se suele hacer es llamar al pariente más cercano (es decir, al terapeuta
individual). Si el formador es también el terapeuta individual, tendrá la misión de hablar con el
cliente problemático, pero siempre fuera de las sesiones de formación de habilidades. A menos que
sea imposible, la formación de habilidades no debería detenerse para atender a una crisis suicida.

La atención a la ideación y comunicaciones suicidas durante la formación de habilidades está
limitada a ayudar al cliente a imaginarse cómo aplicar las habilidades de la TDC que le están
enseñando a los pensamientos y sentimientos suicidas. Durante la formación de conciencia, se puede
poner el énfasis en la observación y descripción del impulso de tener pensamientos suicidas o actos
parasuicidas. Durante la formación de tolerancia al malestar, se puede insistir en el tema de tolerar el
dolor o usar habilidades de intervención ante las crisis para manejar la situación. Durante la
formación de regulación de emociones, el énfasis puede estar en observar, describir e intentar
cambiar las emociones relacionadas con urgencias suicidas. Cuando se trabaje con la efectividad
interpersonal, se puede subrayar la enseñanza de asertividad (la capacidad para decir no o pedir
ayuda con efectividad). Usaremos la misma estrategia cuando el cliente hable de sus crisis vitales,
los problemas que interfieren en su calidad de vida o hechos traumáticos anteriores. Cada una de
estas pequeñas intervenciones suele ser de ayuda.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Adquisición, refuerzo y
generalización de habilidades Con muy pocas excepciones, la mayor parte del tiempo de formación
se dedicará a la adquisición, refuerzo y generalización de las habilidades psicosociales de la TDC:
habilidades básicas de conciencia, habilidades de efectividad interpersonal, habilidades de
regulación de las emociones y habilidades de tolerancia al malestar. Incluso teniendo lugar conductas
destructoras de la terapia, la mejor estrategia es ignorarlas y concentrarse con resolución en lo que
corresponda según el orden del día. Ésa será casi siempre la estrategia empleada con las conductas
menos serias que interfieren en la terapia. Para los sujetos con trastorno de personalidad límite, la
práctica activa o el uso de habilidades conductuales son cosas extraordinariamente difíciles ya que
esto requiere que el paciente se salga de su pauta de pasividad activa. Por lo tanto, si la conducta
pasiva obliga al formador a cambiar su centro de atención a un miembro en concreto (en un contexto
grupal) o a iniciar un debate sobre los sentimientos del cliente (o por qué no quiere participar), esto
podría estar reforzando la conducta (la pasividad) que el programa está intentando reducir. A veces
se trata simplemente de que los formadores den una pequeña ayuda a los clientes que pasan por
momentos difíciles en la formación; tal enfoque, sin embargo, requiere que los formadores estén muy
seguros de sus valoraciones conductuales. La clave está en ser estratégico y no simplemente
insensible.

Conductas que interfieren en la terapia

Las conductas que interfieren en la terapia, pero que no la van a destruir, no son algo a lo que se
atienda de forma sistemática en la formación de habilidades. Esta decisión se basa fundamentalmente
en el hecho de que si las conductas que interfieren en la terapia fuesen un objetivo prioritario, los
formadores no podrían acabar nunca con el programa establecido. La formación de habilidades no
hace referencia al mismo proceso terapéutico, a no ser que aparezca una oportunidad para enseñar y
practicar las habilidades que corresponden en ese momento. Por lo tanto, las conductas que
interfieren en la terapia son generalmente ignoradas, salvo que pongan realmente en peligro el
programa o exista la oportunidad de practicar las habilidades que se están enseñando en ese
momento. Como mucho, los formadores comentarán esas conductas de manera que comuniquen la
conveniencia de cambiarlas, expresando al mismo tiempo al cliente que se puede dedicar muy poco
tiempo a problemas no relacionados con las habilidades enseñadas. Por lo tanto, muchas veces se
ignorarán cosas como la pasividad dependiente del estado de ánimo, la agitación, dar vueltas por la
sala, garabatear, sentarse en posiciones extrañas, intentar discutir su crisis semanal, la
hipersensibilidad a las críticas y la ira hacia los otros clientes. El cliente es tratado
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(ingeniosamente, a veces) como si no llevase a cabo las conductas disfuncionales que presenta.

Como ya hemos adelantado, en otras ocasiones el formador puede instruir a un cliente para que
intente aplicar sus habilidades sociales al problema que presenta en ese momento. Por ejemplo, si un
cliente se enfada y amenaza con marcharse puede ser ins-truido para que intente practicar sus
habilidades de tolerancia al estrés o sus habilidades de control de su ira. A un cliente que está
encerrado en sí mismo, disociando o hi-peractivo, se le puede pedir que practique sus habilidades de
conciencia (atender a la actividad del momento presente). La clave está en que si los formadores
permiten que las sesiones se centren en las crisis que van apareciendo, incluidas las conductas
suicidas o que interfieren en la calidad de vida, el programa seguramente tendrá sus días contados.

Como ya se ha comentado en el capítulo 3 de este manual, existe un periodo de 15

minutos al final de cada sesión dedicado a relajar y oxigenar la misma. Este tiempo puede servir para
observar las conductas que interfieren en la terapia o, lo que es más importante, hacer algo para
evitarlas. En la medida en que todo el mundo tenga posibilidad de hacer una observación, este
tiempo puede usarse como proceso terapéutico. Una de las ventajas de un periodo de observación y
cierre es que proporciona el tiempo y el lugar para tratar las conductas que interfieren en la terapia.
(En el capítulo 3 se advierte sobre algunos problemas que puedan surgir en este periodo.) Objetivos
de la formación de habilidades y de las fichas de control diario Tanto los terapeutas individuales
como los formadores necesitan saber cómo progresan los clientes (o cómo no lo hacen) entre
sesiones. Nosotros usamos una serie de técnicas de recogida de datos al respecto. Primero, en el
dorso de las fichas de control diario (figura 4.1; véase el capítulo 6 del texto para una descripción de
las fichas de control diario) se han relacionado una serie de habilidades (las más importantes) del
programa. Al lado, hay un espacio para que el cliente anote si ha practicado tal o cual habilidad
durante la semana. Todas las semanas, el cliente debe traer su tarjeta a las sesiones de formación de
habilidades. Además, cada módulo de formación de habilidades tiene su propio conjunto de fichas de
control diario; éstas se entregarán a los clientes cuando sea necesario. El inicio de cada sesión de
formación de habilidades está dedicado a una revisión individual con cada cliente de sus esfuerzos a
la hora de practicar sus habilidades durante la semana anterior. Si el cliente no trae la tarjeta o si
informa de que no ha practicado, se entiende que existe un problema de autogestión y así se analiza el
caso. Siempre intentaremos enmarcar el problema dentro de las habilidades que se están enseñando
en ese momento.
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Nombre:



Fecha de inicio:

FICHA DE CONTROL DIARIO

Medicación Medicación

Drogas

Ideación

Habili-

Alcohol

Autolesiones

Tristeza

dades

Fecha

sin receta

prescrita

ilícitas

suicida

(0-5)

Impulso ¿Se ha in-

usadas

# Especificar # Especificar # Especificar # Especificar

(0-5)

tentado?

(0-5)

Sí/no

(0-7)*



Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

0 = No se pensó ni se usó ninguna habilidad.

3= Se intentó llevarlas a cabo, pero no se pudo.

6= Se usaron, pero no fueron de ayuda.

1 = Se pensó en ellas, pero no se usaron por-

4 = Se intentó, se pudieron llevar a cabo, pero

7 = Se usaron y fueron de ayuda.

que no se quiso.

no fueron de ayuda.

2 = Se pensó en ellas, pero no se usaron, aun-

5= Se intentó, se pudieron llevar a cabo y fue-

que uno quería aplicarlas.

ron de ayuda.

FICHA DE CONTROL DIARIO DE LAS HABILIDADES

INSTRUCCIONES: dibuje un círculo sobre los días en que ha usado cada una de las siguientes
habilidades.

1. Mente sabia

Lun.

Mar.



Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

2. Observar: sólo darse cuenta

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

3. Describir: poner en palabras

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

4. Postura no sentenciosa (no juzgar)

Lun.

Mar.



Miér.

Juev.



Vier.

Sáb.

Dom.

5. Unicidad mental: estar en el presente

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

6. Efectividad: centrarse en lo que funciona

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

7. Efectividad en la consecución de los objetivos

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.



Vier.

Sáb.

Dom.

8. Efectividad en las relaciones

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

9. Efectividad de respeto personal

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

10. Reducir la vulnerabilidad

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.



Vier.

Sáb.

Dom.

11. Aumentar la competencia

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

12. Construir experiencias positivas

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

13. Actuar de manera opuesta a la emoción actual

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.



Vier.

Sáb.

Dom.

14. Distraerse

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

15. Proporcionarse estímulos positivos

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

16. Mejorar el momento

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.



Vier.

Sáb.

Dom.

17. Pensar en los pros y contras

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

18. Aceptación radical

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

Figura 4.1. Parte frontal y reverso de una ficha de control diario. El reverso se usa durante las
sesiones de formación de habilidades; la parte frontal está destinada a la terapia individual a
excepción de la última columna («Habilidades usadas»), que también se emplea en la formación de
habilidades.
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Objetivos conductuales durante las llamadas telefónicas En la TDC estándar, al principio del
tratamiento se dice a los clientes que las únicas llamadas que se pueden hacer a los terapeutas de
formación de habilidades son para obtener o dar información que no puede esperar (por ejemplo,
hacer saber a un formador que no se va a acudir a la siguiente sesión). También se admiten las
llamadas que puedan resolver conflictos interpersonales importantes, pero sólo aquellos que le
impidan al cliente volver a otra sesión hasta que se resuelva el conflicto. La razón de esta limitación
es que en una formación grupal (como las que hacemos en nuestro centro), si los formadores
aceptasen las llamadas de todos los miembros seguramente la cantidad de éstas sería abrumadora.
Además, las llamadas inesperadas contravienen la actitud de atención grupal que debe tener el
formador. Por lo tanto, la filosofía del formador ante estas llamadas debe ser la de intentar mantener
sus propios límites como terapeuta grupal.

Métodos y procedimientos de enseñanza de la formación de habilidades Durante la formación de
habilidades, y más generalmente durante toda la TDC, los terapeutas deben insistir, en toda
oportunidad que se les presente, en que los clientes lleven a cabo la adquisición y práctica de las
habilidades necesarias para sobrellevar la vida tal como es. En otras palabras, deben retar directa,
forzada y reiteradamente el estilo pasivo de resolución de problemas del individuo con trastorno de
personalidad lí-

mite. Los métodos y procedimientos descritos abajo pueden ser aplicados por todos los terapeutas de
la TDC, en todas las modalidades de tratamiento, siempre que se consideren apropiados. En los
módulos estructurados de formación de habilidades se aplican de una manera formal.

Existen tres tipos de procedimientos de formación de habilidades: 1) adquisición de habilidades (por
ejemplo instrucciones, modelado), 2) refuerzo de habilidades (por ejemplo ensayo conductual,
feedback) y 3) generalización de habilidades (por ejemplo deberes, debate sobre similitudes y
diferencias en diferentes situaciones). En la adquisición de habilidades, el terapeuta enseña nuevas
habilidades. En el refuerzo y generalización de habilidades, el terapeuta intenta perfeccionar las
habilidades aprendidas e incrementar la probabilidad de que la persona use las conductas en
diversas situaciones relevantes. Tanto el refuerzo como la generalización de habilidades, a su vez,
requieren la aplicación de procedimientos de contingencia, exposición y/o modificación cognitiva.
Es decir, cuando el terapeuta está seguro de que una pauta de respuesta en particular se halla dentro
del repertorio actual del cliente, se aplican otros procedimientos para incrementar las conductas
efectivas de éste en su vida diaria. Esta insistencia en que el cliente aprenda por sí mismo es lo que
diferencia a la
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite TDC (y, en general, a las terapias
cognitivo-conductuales) de muchos enfoques psicodinámicos para tratar a clientes con trastornos de
personalidad límite. Algunos procedimientos de formación de habilidades, sin embargo, son
virtualmente idénticos a aquellos que se usan en la psicoterapia de apoyo. Los objetivos de la
formación de habilidades están determinados por los parámetros de la TDC; el énfasis de ciertas
habilidades sobre otras está determinado por el análisis conductual de cada caso individual.

Orientar y obtener el compromiso en la formación de habilidades: perspectiva

general de la tarea

La orientación es una manera de «vender» las nuevas conductas y procedimientos a los clientes. La
formación de habilidades es viable sólo si el cliente colabora activamente con el programa de
tratamiento. Algunos clientes tienen, además del déficit de habilidades correspondiente, un intenso
miedo a adquirir nuevas habilidades. En este caso puede ser útil señalarles que aprender una nueva
habilidad no significa tener que usarla. Esto es, una persona puede adquirir una habilidad y después
decidir en cada situación si desea usarla o no. A veces los clientes no quieren aprender nuevas
habilidades porque sienten que nada les podrá ayudar. A mí me ha sido útil indicarles que las
habilidades que estoy enseñando fueron eficaces para mí y para otras personas que co-nozco. Sin
embargo, un formador en habilidades no puede probar con antelación a un cliente que las habilidades
van a ayudarle.

Antes de enseñar una nueva habilidad, el formador debería explicar la lógica general de la misma (o
sacársela al cliente al modo socrático), el porqué de una habilidad en particular o de un grupo de
habilidades. A veces, esto sólo puede requerir un comentario o dos y en otras ocasiones una
exposición exhaustiva. En algún momento, el formador en habilidades también deberá explicar la
lógica de sus métodos de ense-

ñanza, esto es, la lógica de los procedimientos de formación de habilidades de la TDC.

Lo más importante es decir y repetir tanto como sea necesario que el aprendizaje de nuevas
habilidades requiere práctica, práctica y práctica. Y tanto o más importante es que la práctica debe
tener lugar en situaciones donde se necesitan las habilidades. Si esto no queda claro al cliente,
difícilmente aprenderá nada nuevo.

Adquisición de habilidades

Los procedimientos de adquisición de habilidades tienen que ver con la corrección de los déficit de
la persona. A diferencia de otros enfoques, la TDC no asume que todos (ni siquiera la mayoría de),
los problemas de los sujetos con trastorno de personalidad límite son de naturaleza motivacional. Por
eso, si se detecta que exis-
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te un déficit de habilidades en un área de la vida de una persona (y para ello se efectúa una
evaluación al respecto), se intenta que ésta adquiera dichas habilidades. En ocasiones, en lugar de
los modos de evaluación tradicionales, el terapeuta emplea procedimientos de adquisición y después
observa cualquier cambio consecuente en la conducta.

Una nota sobre la evaluación de habilidades

Con los clientes con trastorno de personalidad límite puede ser muy difícil saber si son incapaces de
hacer algo o si son capaces pero se inhiben emocionalmente o es-tán limitados por factores
ambientales. Aunque dilucidar esto es difícil con cualquier población, con los sujetos con trastorno
de personalidad límite puede serlo todavía más, debido a su incapacidad para analizar su conducta y
habilidades. Por ejemplo, frecuentemente confunden el hecho de estar asustado ante la idea de hacer
algo con no ser capaces de hacerlo. Además, a menudo existen contingencias poderosas que les
impiden admitir que tienen esas capacidades conductuales. (En el capítulo 10 del texto se habla con
detalle de estas contingencias.) Los clientes pueden decir que no saben cómo se sienten o qué piensan
o que no pueden encontrar las palabras para ex-presarse y en realidad lo único que les pasa es que
están asustados. No se atreven a expresar sus pensamientos y sentimientos. Como muchos dicen, no
quieren ser vulnerables. A algunos clientes sus familias u otros terapeutas les han enseñado a ver que
sus problemas son de base motivacional y entonces o se creen enteramente la historia (y piensan que
su problema es que pueden hacer algo pero no quieren hacerlo) o se han rebelado contra ella por
completo (y entonces no contemplan la posibilidad de que los factores motivacionales puedan ser tan
importantes como los relacionados con las habilidades). En el próximo capítulo hablaremos con más
profundidad de estos problemas terapéuticos.

Algunos terapeutas responden a las afirmaciones de los clientes respecto a que no pueden hacer nada
con una respuesta igualmente polarizada: pueden si quieren. Para estos profesionales, el hecho de
decir que uno no actúa correctamente porque no sabe se considera oponer una resistencia (o, al
menos, como algo que está determinado por motivos que desconocemos). Muchos creen que dar
consejos, hacer sugerencias o enseñar nuevas conductas es fortalecer la dependencia y necesidad de
gratifi-cación de estos clientes, lo cual entorpece la práctica de una terapia «real». Otros terapeutas,
por supuesto, caen en la trampa de creer que los clientes no pueden hacer casi nada. A veces incluso
van más lejos al creer que los clientes son incapaces de aprender nada nuevo, ninguna conducta
efectiva. Para esos terapeutas, la aceptación, los cuidados y la intervención ambiental comprometen
el arsenal de intervenciones que intentan desplegar. No es sorprendente que cuando estas dos
orientaciones coe-xisten dentro del equipo de tratamiento de un cliente, aparezca el conflicto y se
divida
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite el personal. Nuestro enfoque
dialéctico sugiere que se busque una síntesis, tal como señalé en el capítulo 13 del texto.

Para averiguar si una pauta conductual está dentro del repertorio de un cliente, el formador en
habilidades tiene que idear una manera de crear las circunstancias ideales para producir tal conducta.
Para las conductas interpersonales, una aproximación a ello es el role playing durante la sesión de
formación de habilidades o, si el cliente lo rechaza, pedirle que indique qué diría en una situación en
particular. Otra alternativa es que un cliente ayude a otro durante el role playing. Frecuentemente me
sorprendo de encontrar personas que parecen muy dotados a nivel interpersonal pero que no pueden
dar respuestas razonables a ciertas situaciones de role playing, mientras que personas que parecen
pasivas, dóciles y poco dotadas son bastante capaces de responder con habilidad si el role playing
resulta suficientemente cómodo para ellas. Al analizar la tolerancia al malestar, el formador puede
preguntar qué técnicas usa el cliente o piensa que pueden ser de ayuda para tolerar una dificultad o
situaciones estresantes.

A veces la regulación de emociones se puede evaluar interrumpiendo un intercambio y pidiendo al
cliente que vea si puede cambiar su estado emocional. Las habilidades de autogestión y conciencia se
analizan observando la conducta del cliente durante las sesiones, especialmente cuando no es el
centro de atención, y cuestionándole acerca de su conducta diaria.

Si el cliente produce una conducta, el formador en habilidades sabe que éste la posee en su
repertorio. Sin embargo, si no lo hace el formador no puede estar seguro de si la posee o no; como en
la estadística, no hay manera de comprobar la hipótesis nula.

Cuando dudamos es más seguro, por si acaso, llevar a cabo los procedimientos de adquisición de
habilidades. Por ejemplo, muchas veces tanto las instrucciones como el modelado (los principales
procedimientos de adquisición de habilidades; véase más adelante) pueden funcionar porque otorgan
al cliente el «permiso» individual para comportarse así y reducen las inhibiciones, más que porque
se añaden al repertorio de conductas individuales.

Instrucciones

Las instrucciones son descripciones verbales de los componentes de la respuesta que hay que
aprender. Pueden ir de guías generales («Cuando reestructure su pensamiento, asegúrese de
comprobar qué probabilidades hay de que ocurran consecuencias desastrosas») a sugerencias muy
específicas de lo que debe hacer el cliente («Cuando tenga una urgencia incontrolable de hacer algo,
mantenga en la mano un trozo de hielo durante 10 minutos») o pensar («Dígase una y otra vez: “Puedo
hacerlo”»). En un grupo se pueden presentar las instrucciones con la ayuda de una pizarra
planteándolas como hipótesis que cabe considerar, como tesis y antítesis o extrayéndolas con el
méto-do socrático. En todo caso, el terapeuta nunca debe infravalorar la capacidad de los su-
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jetos para comportarse eficientemente o para aprender una habilidad. Las fichas de la formación de
habilidades que ofrezco al final de este libro proporcionan instrucciones escritas sobre el particular.

Modelado

Los clientes pueden aprender el modelado de los terapeutas, de otros clientes, de otras personas del
entorno del cliente o de grabaciones en cintas magnetofónicas, cintas de vídeo, películas o material
impreso. Cualquier procedimiento que dé al cliente ejemplos de respuestas alternativas apropiadas
es una forma de modelado. La ventaja de un formador en habilidades es que puede confeccionar a
medida los materiales del modelado según las necesidades del cliente.

Existen varias maneras de modelar la conducta. El role playing dentro de la sesión (con el formador
como participante) puede servir para demostrar la conducta interpersonal apropiada. Cuando
aparecen situaciones entre formador y cliente que se parecen a lo que éste puede encontrar en la vida
real, el formador aprovechará para modelar las respuestas eficientes. El formador también puede
usar el diálogo consigo mismo (en voz alta) para modelar frases de autoafirmación, darse
instrucciones o reestructurar una situación o creencia problemática. Por ejemplo, puede decir: «Bien,
esto es lo que yo me diría en esta situación: “Estoy agobiado. ¿Qué es lo primero que hago cuando
estoy agobiado? Divido la situación en pasos y hago una lista. Entonces resuelvo lo primero de la
lista”». Contar anécdotas, hechos históricos o ejemplos alegóricos (véase el capí-

tulo 7 del texto) puede ser útil para demostrar estrategias vitales alternativas. Finalmente, también se
usa la autorrevelación para modelar conductas adaptativas, en especial si el formador en habilidades
se ha encontrado con problemas vitales similares a los que tiene el cliente en estos momentos. En el
capítulo 12 del texto se habla con detalle de esta táctica. Se recomienda que se preste mucha atención
a la guía que ofrecemos en el texto para ponerla en práctica.

Por supuesto, todas las técnicas de modelado descritas arriba se pueden usar en un contexto grupal.
En ese caso, los participantes pueden mostrarse las conductas apropiadas los unos a los otros. Lo
ideal es que uno de los participantes se ponga frente al grupo y haga una demostración de cómo
manejar tal o cual situación con eficiencia.

Cuanto más cómodos estén los miembros de un grupo entre sí y con el monitor principal, más fácil
será inducirles a actuar como modelos. El humor y los halagos pueden ser de gran ayuda.

Además del modelado dentro de la sesión, también puede ser útil que los clientes observen la
conducta y las respuestas de personas competentes en su propio entorno.

Después pueden compartir esa información con sus compañeros para que todo el mundo las
practique. Las fichas de trabajo de la formación de habilidades (véanse al final de este manual)
proporcionan ejemplos de cómo usar habilidades específicas.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Otra fuente de conductas modelo son
las biografías, autobiografías y novelas acerca de gente que ha tenido y superado problemas
similares. No nos olvidemos, por último, que siempre es importante hablar con los clientes sobre las
conductas que se están en-señando para asegurarnos de que las entienden bien.

Consolidar las habilidades

Una vez que se han adquirido las conductas apropiadas, las trabajamos para acabar de darles forma,
perfeccionarlas e incrementar su probabilidad de uso. Sin esa consolidación práctica, no se puede
aprender una habilidad; no nos cansaremos de insistir en este punto ya que la práctica de las
habilidades, y sólo la práctica, es lo que hará que se invierta la tendencia del sujeto con trastorno de
personalidad límite a actuar con un estilo conductual pasivo.

Ensayo conductual

El ensayo conductual es cualquier procedimiento con el que el cliente practica las respuestas que
tiene que aprender. El ensayo puede realizarse interaccionando con los formadores o con los demás
clientes, en situaciones simuladas o en vivo. En principio se puede practicar cualquier conducta:
secuencia verbal, acción no verbal, pauta de pensamiento o de resolución de problemas cognitivos y
algunos componentes de respuestas psicológicas y emocionales.

La práctica puede ser abierta o encubierta. La práctica abierta se produce, por ejemplo en un
contexto grupal, cuando los miembros de un grupo representan situaciones problemáticas ( role
playing), entre sí o con los monitores, y se ensaya la respuesta apropiada. Otro tipo de práctica
abierta es hacer ejercicios de relajación para aprender a controlar respuestas fisiológicas. Para
aprender habilidades cognitivas se puede pedir a los clientes que verbalicen autoafirmaciones. En el
caso concreto de la reestructuración cognitiva, se les puede pedir que verbalicen y examinen primero
cualquier creencia, regla o expectativa disfuncional que despierte una situación problemática para
después reestructurar esas creencias generando autoafirmaciones, reglas, etc. En las sesiones
grupales podemos hacer uso de las fichas destinadas a ello: los clientes escriben las respuestas para
después compartirlas con el grupo. La práctica encubierta —esto es, practicar de forma imaginaria
—también puede ser una forma efectiva de refuerzo de habilidades. De hecho, para las habilidades
cognitivas complejas suele ser el método más efectivo, así como cuando el cliente se niega a ensayar
de forma abierta. Cuando se practica la regulación de las emociones nos encontramos con que la
«conducta emocional» no se puede practicar directamente. Es decir, los clientes no pueden practicar
el enfado, la tristeza o la diversión. En vez de eso, tienen que prac-
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ticar componentes específicos de las emociones (cambiar expresiones faciales, generar pensamientos
que producen o inhiben emociones, cambiar la tensión muscular, etc.).

En mi experiencia, a los sujetos con trastorno de personalidad límite raramente les gusta el ensayo
conductual, en especial si lo han de hacer delante de otras personas.

Por lo tanto, les tendremos que engatusar de alguna manera para que lo hagan. Si un cliente no desea
hacer un role playing de una situación interpersonal, por ejemplo, el formador puede intentar sacarle
los diálogos («¿Qué dirías tú entonces?»), o intentar practicar sólo una parte de la habilidad para que
no se sienta tan molesto con ello. Lo fundamental es que, para ser diferente, se debe practicar
actuando de otra manera. A algunos terapeutas tampoco les gusta el ensayo conductual, especialmente
cuando requiere que hagan un role playing con los clientes. Para los terapeutas tímidos o incó-

modos ante ello, la mejor solución es practicar con los miembros del equipo de consulta o
supervisión. A veces, los formadores no quieren llevar a cabo el role playing porque no desean
obligar a los clientes a ensayar. Esos terapeutas deben tener en cuenta que hay mucha investigación
que demuestra que el ensayo conductual está relacionado con la mejora terapéutica (véase, por
ejemplo, Linehan, Goldfried y Goldfried, 1979).

Refuerzo de respuestas

El refuerzo de respuestas por parte del terapeuta es uno de los métodos más potentes de modelado y
refuerzo de conductas, tanto para sujetos con trastorno de personalidad límite como para suicidas.
Frecuentemente, tales personas han vivido en ambientes en los que se ha usado el castigo en demasía.
Muchas veces lo que esperan del mundo es ese tipo de interacción y, de hecho, ellos mismos se
aplican estrategias autopunitivas para intentar modular su propia conducta. A la larga, el refuerzo
positivo de los terapeutas puede modificar la imagen que tienen de sí mismos, incrementar el uso de
sus conductas adaptativas y aumentar su sensación de que pueden controlar su vida. Uno de los
beneficios que tiene la terapia grupal frente a la individual es que cuando un formador refuerza
abierta y activamente una conducta adaptativa de un miembro del grupo, al mismo tiempo está
reforzando la del resto de los miembros de forma vicaria. Además, la terapia grupal puede ser muy
efectiva cuando los miembros del grupo se acostumbran a reforzarse las conductas adaptativas los
unos a los otros.

En el capítulo 10 del texto se detallan las técnicas para proporcionar el refuerzo apropiado. Esos
principios son muy importantes y deben ser repasados una y otra vez a lo largo del programa. Cabe
subrayar que los formadores han de estar atentos para detectar las conductas de los clientes que
representan una mejoría, incluso cuando éstas sean incómodas para ellos y los participantes. Por
ejemplo, lo que no es terapéutico es enseñar a los clientes ciertas habilidades personales para
interactuar con sus pa-
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esas mismas habilidades cuando las usan en la se-sión de formación. Como tampoco lo es animarles
a que piensen por sí mismos, pero después castigarles o ignorarles cuando están en desacuerdo con
el formador. Hacer hincapié en que «no encajar» en todas las circunstancias no es un desastre y que
se puede tolerar el malestar para después no tolerar a los clientes cuando éstos no se atie-nen a lo
que se espera de ellos es, una vez más, contraproducente.

Feedback y asesoramiento

Dar feedback, o retroalimentación, a una respuesta es proporcionar información a los clientes
acerca de su desempeño. El feedback debería hacer referencia sólo al desempeño, no a los motivos
que presumiblemente conducen al desempeño. Este punto es muy importante. Uno de los
desafortunados factores en la vida de muchos individuos con trastorno de personalidad límite es que
la gente raramente les da feedback acerca de su conducta o, lo que es peor, que ese feedback no está
libre de interpretaciones acerca de sus supuestos motivos e intenciones. Cuando estos motivos no
encajan, los individuos suelen rechazar todos los comentarios acerca de su conducta. El feedback
debería atenerse a lo conductual; esto es, hay que decir exactamente al cliente qué es lo que está
haciendo que parece indicar que el problema sigue igual o que ha mejorado. Decir a los clientes que
manipulan, que expresan una necesidad de control, que exageran, que son muy dependientes o que
actúan, no es de ninguna ayuda, especialmente si no hay referentes conductuales para esas inferencias
motivacionales. De hecho, ésta es la causa de muchas discusiones que existen entre clientes y
terapeutas. En el capítulo 9 del texto se detalla el papel de la interpretación en la TDC.

El formador en habilidades debe estar atento a la conducta del cliente (dentro de las sesiones o la
que relata) para seleccionar aquellas a las que hay que dar feedback. Al principio de la formación
puede parecer que el cliente tiene muy pocas conductas positivas, pero no por eso nos debemos
centrar en todo lo negativo. Demasiado feedback, en este punto, puede ser abrumador y
descorazonador. Lo correcto es usar, entonces, un paradigma de modelado de respuestas (del que se
habla en el capítulo 10 del texto), con feedback, instrucción ( coaching) y refuerzo, lo cual nos
conducirá paulatinamente al objetivo que perseguimos, esto es, a un desempeño efectivo.

Los sujetos con trastorno de personalidad límite frecuentemente desean que les hagan comentarios
sobre su conducta, pero al mismo tiempo son muy sensibles al feedback negativo. La solución es
aderezar el feedback negativo con feedback positivo. En todo caso, lo que no les hace ningún favor
es no darles ningún feedback negativo porque lleguemos a la conclusión de que son demasiado
frágiles. Una parte importante del feedback es dar a los clientes información acerca de los efectos de
su conducta en sus terapeutas; en el capítulo 12 del texto se habla de este tema en detalle.
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El asesoramiento consiste en combinar el feedback con indicaciones concretas. Es decirle al cliente
cómo y por qué su respuesta es ineficiente y de qué manera se puede mejorar. La práctica clínica
sugiere que todo lo que se puede necesitar para producir cambios es el «permiso» para comportarse
de cierta manera que lleva implícito el asesoramiento.

Generalización de habilidades

En ningún momento la TDC da por supuesto que el cliente aplique automáticamente las habilidades
aprendidas en la terapia a las diferentes situaciones de la vida diaria. Por lo tanto, es muy importante
que los formadores en habilidades animen a sus clientes a llevar a cabo esa transferencia de
habilidades. Aunque la generalización de habilidades sea fundamentalmente responsabilidad del
psicoterapeuta individual (debido a las limitaciones de tiempo), existe una serie de procedimientos
específicos que también pueden usar los formadores en habilidades.

Consultas entre sesiones

Si los clientes no logran aplicar sus nuevas habilidades a su ambiente natural, deberíamos animarles
a que consulten, entre sesiones, a su psicoterapeuta individual o que lo hagan entre sí mismos. Los
formadores pueden, por su lado, enseñar tanto a psicoterapeutas como a clientes a proporcionar la
instrucción necesaria. En las unidades de día u hospitalarias, se puede animar a los clientes a que
pidan ayuda al personal. Otra técnica, desarrollada por Charles Swenson en el hospital Cornell
Medical Center/New York Hospital de White Plains (mencionada en el capítulo 2 de este manual), es
proporcionar a los sujetos la asistencia de un consultor conductual durante ciertas horas del día. La
tarea del consultor es ayudar a los clientes a aplicar sus nuevas habilidades en su vida diaria.

Revisión de las cintas de vídeo de las sesiones

Si es posible, se filmarán las sesiones de formación. Las grabaciones de vídeo nos sirven para que el
cliente revise entre sesiones su actuación y la del grupo. Existen varias razones a favor de esta
estrategia. En primer lugar, porque a veces los clientes son incapaces de atender a la mayor parte de
lo que se dice durante la sesión de formación (debido a que han ingerido todo tipo de sustancias
antes de la sesión, a que presentan niveles de activación demasiado altos o disociación u otras
dificultades de concentración producidas por la ansiedad y la depresión). Por lo tanto, visionando la
cinta el pa-
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que se le ofrece durante la sesión. Segundo, un cliente puede obtener una gran comprensión de sí
mismo y de sus interacciones con los demás observándose desde fuera. Tales comprensiones suelen
ayudarle a entender y mejorar sus habilidades interpersonales. Tercero, muchos clientes nos informan
de que, cuando se sienten abrumados, con pánico o incapaces de superar el tiempo entre sesiones,
observarse en las cintas les alivia. Sencillamente, observarse en una cinta, especialmente en una en
la que se enseña una habilidad que necesitan puede tener el mismo efecto que asistir a una sesión
adicional. Es a su vez muy importante que los formadores no requieran o fuercen a los clientes a que
vean esas cintas de vídeo. Debe tratarse de algo voluntario.

Asignación de ensayos conductuales en vivo

En la formación de habilidades estructurada, los deberes se corresponden con las habilidades
conductuales específicas que se están enseñando en ese momento. También puede ser interesante que
el psicoterapeuta individual use los contenidos de los deberes en su trabajo (sólo cuando lo necesite
o de forma regular). Así lo hacemos siempre en la TDC estándar. Por ejemplo, una de las fichas de
los deberes consiste en identificar y dar nombre a las emociones y enseña al cliente una serie de
pasos para clarificar lo que está sintiendo. El terapeuta individual puede sugerirle que use esta ficha
cuando esté confuso o agobiado por las emociones. Al final de este manual hemos incluido una serie
de fichas de deberes que cubren cada una de las habilidades conductuales de la TDC. Por supuesto,
los formadores o terapeutas siempre pueden revisar las fichas para adaptarlas a sus preferencias o
necesidades.

Crear un ambiente que refuerce la conducta adaptativa Como se indica en el capítulo 3 del texto,
los sujetos con trastorno de personalidad límite tienden a tener un estilo de regulación personal
pasivo. En el continuo de la regulación, cuyos polos son autorregulación interna en un extremo y
regulación ambiental externa en el otro, ellos se hallan muy próximos a este último. Muchos
terapeutas parecen creer que el polo de la autorregulación es más maduro, inherentemente mejor, e
invierten la mayor parte de la terapia intentando que los sujetos con trastorno de personalidad límite
tengan más autorregulación. Aunque la TDC no sugiere lo contrario —que los estilos de regulación
ambiental son preferibles a los demás— sí nos dice que, a la larga, es mejor conseguir que el
ambiente del cliente se adapte a lo que le enseñamos. Por lo tanto, una vez presentadas las
habilidades conductuales, tenemos que enseñarles a maximizar la capacidad de su medio para
reforzar sus nuevas habilidades. Por ejemplo, que se comprometan pública y no privadamente, que
encuentren
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comunidades y estilos de vida que apoyen sus nuevas conductas y que hagan que los demás apoyen y



refuercen sus conductas adaptativas y no las otras. Eso no significa que no debamos enseñarles
habilidades de autogestión, sino que los tipos de habilidades de autogestión que les enseñemos
deberían ir por el camino de sus puntos fuertes.

Llevar un diario estructurado para autoevaluarse es mejor, por ejemplo, que analizar su conducta y
tomar nota mental de ella. No tener alcohol en casa es mejor que intentar decirse uno mismo que no
beberá.

Y todavía hay que añadir algo. A veces las nuevas conductas del cliente no se ge-neralizan porque en
el mundo real ellos mismos se penalizan demasiado. Sus expectativas son tan altas que nunca llegan a
alcanzar el nivel que se exigen. Si queremos tener éxito, esto es, que las habilidades se generalicen,
hemos de cambiar esta pauta. En los capítulos 3, 8 y 10 del texto se describen con detalle los
problemas relacionados con el autorreforzamiento y el autocastigo; por otro lado, también
deberíamos emplear las estrategias de validación conductual descritas en el capítulo 8. En los
últimos ca-pítulos de este manual se ofrece una extensa exposición de estos temas.

Sesiones de familia y de pareja. Una manera de maximizar la generalización es conseguir que acudan
a las sesiones individuos pertenecientes al entorno de los clientes.

Normalmente se tratará de miembros de las familias de los clientes o sus esposas o compañeros.
Perry Hoffman, del Cornell Medical Center/New York Hospital en White Plains, ha desarrollado una
forma de terapia familiar en la que los clientes con trastorno de personalidad límite y los miembros
de sus familias son considerados como un grupo. Se trata de que los familiares y allegados asistan a
la segunda ronda de ense-

ñanza de habilidades. Por lo tanto, todos los miembros de la familia aprenden el mismo conjunto de
habilidades. Debido a que los clientes con trastorno de personalidad límite están una o dos lecciones
por delante de los familiares, pueden ayudarles. Hay que añadir que los miembros de las familias
suelen estar muy receptivos ante este tipo de terapia.

La emancipación progresiva. Al inicio de la formación de habilidades, el terapeuta modela, enseña,
refuerza y da feedback e instrucciones al cliente para que use sus habilidades tanto dentro de las
sesiones terapéuticas como en su ambiente natural. Pero si se pretende que ponga en acción sus
nuevas conductas en su medio habitual sin depender de que el terapeuta le refuerce o no, se deberán
ir abandonando paulatinamente todos esos procedimientos, especialmente las instrucciones y el
refuerzo. El objetivo es, por lo tanto, ir eliminando gradualmente los procedimientos, de manera que
el terapeuta proporcione cada vez menos instrucciones (para que el cliente se dé las suyas propias) y
menos modelado, feedback y refuerzo (para que el cliente lo tome de su medio natural).
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APLICACIÓN DE OTRAS ESTRATEGIAS Y PROCEDIMIENTOS

A LA FORMACIÓN DE HABILIDADES PSICOSOCIALES



En el texto Cognitive-Behavioral Therapy for Borderline Personality Disorder se detallan las
principales estrategias y procedimientos de la TDC. El presente capítulo se podría subtitular «Muy
bien, ahora que ya conoces todo eso, veamos qué más se ha de tener en cuenta al llevar a cabo la
formación, especialmente cuando es grupal». El texto proporciona la lógica, la teoría y las
excepciones para cada grupo de estrategias y procedimientos; los formadores en habilidades
necesitan conocerlas para responder con flexibilidad a los nuevos problemas que puedan surgir.
Aquí hablaremos de algunos de los problemas a los que se enfrenta la terapia y de modificaciones de
estrategias y procedimientos que he encontrado útiles, especialmente en un contexto grupal.

Estrategias dialécticas

Como se pone de manifiesto en el capítulo 7 del texto, la estrategia dialéctica debe estar presente en
la TDC a dos niveles. En el primero, el terapeuta estará alerta al equilibrio dialéctico que existe
dentro del ambiente terapéutico. En un contexto grupal, todos los miembros (incluidos los monitores)
se hallan en un constante estado de tensión dialéctica, a muchos niveles y en muchas direcciones. El
primer grupo de tensiones consiste en las tensiones entre cada miembro individual y el grupo como
totalidad.

Desde esta perspectiva, el grupo tiene una identidad propia y cada miembro puede reaccionar ante el
grupo como totalidad. Por lo tanto, un participante puede estar actuando en tensión dialéctica con las
normas, las creencias o actitudes del grupo o la

«personalidad del grupo». Además, en tanto que la identidad del grupo como totalidad es más que la
suma de sus partes, la identidad de cada individuo en el grupo está, de alguna manera, definida por su
relación con respecto al grupo. Debido a que tanto la identidad del grupo como la de cada individuo
cambian a lo largo del año, la identificación de los miembros con el grupo y las luchas que se
desarrollan con esa identidad proporcionan una tensión dialéctica que puede ser dominada y utilizada
en favor del progreso terapéutico.

Un segundo grupo de tensiones es el que se establece en una pareja dentro del grupo, tensiones que
pueden activarse en cualquier momento cuando dos miembros del grupo interactúan. Un
inconveniente que tiene el hecho de permitir que los miembros
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite interactúen los unos con los otros
fuera del grupo es que perdemos de vista la evolución de sus relaciones. Sus tensiones dialécticas
pueden quedar ocultas para los monitores y los miembros del grupo. Solapándose y relacionándose
con estos dos niveles, por así decirlo, se halla el tercer nivel de tensiones dialécticas entre cada
individuo y su entorno en particular, un contexto al que accedemos a través de la memoria a largo
plazo.



Los monitores deben captar, en un momento dado, las múltiples tensiones que afectan a la sesión de
formación de habilidades. Las tareas del terapeuta son mantener un equilibrio terapéutico y, a la vez,
conducirlo hacia la reconciliación y el crecimiento. Aquí es esencial que cada terapeuta recuerde que
también es un miembro del grupo como totalidad y que se mantiene en equilibrio con el otro
formador y con cada miembro individual.

Es evidente que el marco dialéctico que aquí necesitamos es el de un sistema diná-

mico, abierto. El sistema incluye no sólo a los presentes sino también a todas las influencias externas
que se introducen en la sesión grupal por medio de la memoria a largo plazo y de las pautas de
conducta establecidas. Este marco de trabajo ayudará a los formadores a evitar caer en el error de
interpretar siempre la conducta de los miembros desde el punto de vista de un sistema cerrado. La
perspectiva de ese sistema asume que todas las respuestas son una reacción directa a los hechos
ocurridos dentro de las sesiones. Es mucho más común, sin embargo, que en una actividad o
acontecimiento grupal un sujeto traiga el recuerdo de hechos que han ocurrido fuera de las sesiones.
Los clientes con trastorno de personalidad límite son bastante incapaces de detener los procesos
cognitivos de hechos muy estresantes y les cuesta concentrarse en una sola cosa, en un momento
dado. También es un error, por otro lado, que los formadores nunca atribuyan la conducta del cliente
a lo que pasa en las sesiones. Los formadores deben estar sincronizados y saber manejar las
tensiones dialécticas.

El segundo nivel en el que debemos contemplar la cuestión dialéctica es el de en-señar y modelar el
pensamiento dialéctico como sustituto del pensamiento dicotómico, blanco o negro. En el capítulo 7
del texto describimos técnicas como la paradoja, los cuentos y otros usos de la metáfora, hacer de
abogado del diablo, activar la «mente sabia», hacer de la necesidad virtud, la valoración dialéctica y
permitir el cambio natural. Todas ellas son aplicables a la formación de habilidades. (Más adelante
describiré aplicaciones específicas de algunas de esas técnicas.) El contexto grupal, en particular,
ofrece una buena oportunidad para demostrar la futilidad de un enfoque de resolución de problemas
del tipo «o bueno o malo». No importa lo brillante que parezca una solución a un problema en
particular; siempre es posible que otro miembro o el miembro con el problema aporten otra
estrategia que puede ser igualmente efectiva. Y toda solución a un problema tiene su propio conjunto
de limitaciones; esto es, siempre hay

«otra parte de la historia». Es extremadamente importante que los monitores no entren en la «batalla»
de intentar probar que las habilidades que se han enseñado son la única manera de manejar todas las
situaciones, ni siquiera una situación en concreto. Aunque
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las habilidades pueden ser muy útiles para ciertos propósitos, no son más «correctas»



que otros enfoques. Por lo tanto, la tarea de los monitores es preguntar repetidamente:

«¿Cómo podemos comprobar la efectividad de nuestras estrategias?».

Un grupo también ofrece una oportunidad única para observar el proceso de cambio y desarrollo.
Ver el cambio y el desarrollo en uno mismo puede ser muy difícil; frecuentemente es más fácil verlo
en los demás. La tarea de los monitores es comentar el proceso evolutivo de todos, del grupo como
globalidad y de cada uno de los individuos, y animar a los miembros a empezar a observar el mismo
fenómeno.

Dialécticas típicas

Buena disposición frente a obstinación

La tensión entre «buena disposición» frente a «obstinación» es una de las más importantes a la hora
de tratar a los clientes con trastorno de personalidad límite. Aunque la describiré con mucho más
detalle en el capítulo 10 de este manual, la tensión esencial se produce entre responder a la situación
en términos de lo que se necesita (buena disposición) o en términos de las propias necesidades
(obstinación). Por lo tanto, la obstinación engloba tanto intentar «arreglar» la situación como sentarse
sin hacer nada, rechazando responder.

Cuando trabajamos con clientes con trastorno de personalidad límite esta tensión adopta diferentes
formas. Una de ellas surge cuando los monitores interactúan con un miembro o con el grupo en su
globalidad, y este miembro o grupo se retira y rechaza interactuar. La tensión está entre intentar
influir en el miembro o en el grupo y permitirse recibir influencias del miembro o del grupo. La
cuestión esencial es cuánto deberían los formadores empujar al grupo y cuánto resistirse los
miembros o el grupo en su globalidad. El uso de los términos «obstinación» y «buena disposición»
puede ser muy útil en este problema. Yo me he encontrado en muchas ocasiones discutiendo con un
cliente que está siendo «obstinado» (o yo o ambos). Por supuesto, la respuesta a esta pregunta gira
alrededor de lo que se necesita en esa situación y en ese punto la habilidad resulta importante.
También es, sin embargo, una cuestión de perspectiva o enfoque dialéctico. Los monitores deben
recordar las necesidades del miembro o del grupo en ese momento y a largo plazo, o la comodidad
actual frente a la ganancia futura y equilibrar todos esos objetivos. Si no obtenemos tal equilibrio, los
monitores corren el peligro de caer en la obstinación. Es muy fácil entrar en una guerra de poderes
con los miembros del grupo, en la cual la necesidad de los monitores de hacer progresos, de sentirse
eficientes, de crear una atmósfera más cómoda entra en conflicto con las necesidades de los
miembros.

El problema de la obstinación frente a la buena disposición se hace muy evidente cuando el terapeuta
intenta hacer juegos malabares entre las necesidades de un miem-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite bro individual y las del grupo como
globalidad. Y esto suele ocurrir cuando un miembro rechaza interactuar, es hostil o se comporta de
manera que influye en el estado de áni-mo, la comodidad y el progreso del resto. En mi experiencia,
esa amenaza al bienestar del grupo puede provocar que el terapeuta caiga en la obstinación.
Generalmente aquí la tensión se da entre dos tipos de obstinación. Por un lado, un terapeuta puede ser
obstinado al obsesionarse en controlar activamente (y atacar) al cliente díscolo o a su conducta.
Debido a que los miembros de estos grupos están singularmente poco dotados para manejar el afecto
negativo, cuando un miembro crea conflicto los demás se retiran. Cuando el estado de ánimo del
grupo se llena de tensión o desesperanza, el terapeuta, naturalmente, desea cambiarlo; lo normal es
que intente controlar al miembro que inicia el conflicto. En contraste, el terapeuta también será
obstinado si ignora el conflicto y el estado de ánimo negativo y responde de una manera pasiva. La
pasividad en este caso adopta la máscara de la actividad, ya que ignorar la tensión se mani-fiesta
generalmente en una escalada del conflicto.

La solución al problema de la obstinación por ambas partes dará lugar a la buena disposición. La
buena disposición es una respuesta que equilibra las necesidades de un individuo frente a las
necesidades del grupo como globalidad y las necesidades del momento frente a beneficios a largo
plazo del grupo. Desafortunadamente, ningún manual puede decirnos dónde se halla este equilibrio
para cada caso individual.

«Buen tipo frente a mal tipo»

En un contexto grupal, los monitores suelen tener que esforzarse mucho para que todos los miembros
colaboren activamente. Las variaciones de los estados de ánimo de cada uno de los participantes
cuando llegan a la sesión, así como las reacciones a los hechos que ocurren en ella, pueden tener un
enorme efecto en la voluntad de un individuo de colaborar durante determinada sesión. No es nada
raro que, en un momento dado, todo un grupo se halle «sin ánimo» de trabajar en una sesión. Cuando
esto suceda, los formadores deben seguir interactuando con los miembros del grupo en un intento de
que vuelvan al trabajo y quieran colaborar de nuevo. Sin embargo, muchas veces ellos ven esto como
una forma de «forzarles» y rápidamente le cuelgan al terapeuta el sambenito de «mal tipo». En este
punto suele ser interesante que el comonitor valide la experiencia del grupo. Hay que pensar que a
medida que el monitor principal les inste a colaborar, ellos aumentarán su resistencia y rigidez. La
validación del comonitor puede reducir el afecto negativo y aumentar la capacidad del grupo de
trabajar. Entonces suele suceder que el formador secundario es considerado como el «buen tipo»
frente a su compañero. Ésta es la tensión dialéctica entre los formadores, algo muy relacionado con
el concepto dinámico de «escisión».

Aquí el peligro está en que los monitores permitan esa escisión, es decir, que actúen
independientemente en vez de como una sociedad cohesionada. Y esto es más probable
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cuando uno de los dos monitores empieza a ver su posición como «correcta» y la otra posición como
«equivocada». En estos casos, la lucha entre los formadores es lo que interrumpe el equilibrio del
grupo y los miembros del mismo se darán cuenta de ello ya que, aunque no lo parezca, observan de
cerca la relación entre los monitores. Yo muchas veces hablo de la formación de habilidades como
de una recreación de las cenas familiares. La mayoría de los miembros tienen muchas experiencias
de conflictos y batallas no resueltas en cenas familiares. La formación de habilidades grupal es una
oportunidad para los clientes de experimentar una resolución de conflictos total. La habilidad de los
monitores para contener la dialéctica de su relación (es decir, para estar unidos aunque desempeñen
diferentes roles) es esencial para que se dé este aprendizaje. Por supuesto, ser el «buen tipo» es
mucho más cómodo que ser el «mal tipo». Por eso al formador principal le costará adoptar el rol de
«mal tipo»: necesitará habilidad y mucha seguridad personal. (Debe advertirse, no obstante, que no
siempre será el monitor principal quien adopte el rol de «mal tipo». En ocasiones, pueden ser ambos
quienes lo asuman.) Otra tensión dialéctica que puede surgir se produce entre los monitores de
habilidades y el psicoterapeuta individual del cliente. Aquí los formadores en habilidades pueden ser
los «buenos tipos» o los «malos tipos» y los terapeutas individuales representar el rol opuesto. En mi
experiencia, durante el primer año de la TDC los formadores en habilidades hacen más de «tipos
malos» y los terapeutas de «tipos buenos»; sin embargo, a veces se cambian los papeles. De hecho,
ésta es una de las grandes ventajas de separar la formación de habilidades de la terapia individual en
la TDC: permite que el cliente pueda tener las figuras del «tipo bueno» y del «tipo malo» simultá-

neamente y con ello, muchas veces, tolerar los avatares de la terapia.

La función del «tipo bueno» es mantener al cliente en la terapia mientras éste resuelve sus conflictos
con el «tipo malo». La mayoría de los sujetos con trastorno de personalidad límite no tienen la
experiencia de permanecer en una relación dolorosa como para trabajar el conflicto y experimentar
el refuerzo de la resolución del mismo.

La TDC, por lo tanto, ofrece un contexto único para hacerlo. En cierto sentido, el cliente siempre
tiene a un consultor benigno que le ayuda a manejar sus conflictos con el otro terapeuta. El
ingrediente esencial, como debería ser obvio, es que quienquiera que sea el «buen tipo» debe tener
siempre en cuenta la relación terapéutica en su globalidad, más que permitir resolver las
interacciones con el típico esquema «correcto frente a equivocado» y «buen tipo frente a mal tipo».
Dependerá entonces de la habilidad del terapeuta mantener esas relaciones equilibradas, como una
globalidad estable, lo cual permitirá a éstos aprender a hacer lo mismo. Se trata de que éstos asistan
al establecimiento de un equilibrio mediante el cual también aprenderán a equilibrarse.
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Como ya hemos señalado, durante la formación de habilidades los temas de proceso no se atienden
sistemáticamente excepto cuando un proceso negativo amenaza con destruir al grupo. Sin embargo,
incluso cuando esta amenaza emerge, es posible que los clientes con trastorno de personalidad límite
simplemente no puedan procesar el conflicto en un entorno grupal. (Incluso en la formación de
habilidades individual, si la relación es intensa, el formador en habilidades quizá no sea capaz de
resolver temas interpersonales de manera inmediata. Especialmente cuando el formador en
habilidades es también el terapeuta individual, los temas de las sesiones de terapia individual pueden
verterse sobre la formación de habilidades.) La tensión que surge entonces reside en si los monitores
deben continuar impartiendo el contenido de sus enseñanzas, incluso cuando los miembros son
pasivos, hostiles, no quieren aprender, están enfadados los unos con los otros o se sienten
rechazados, y si los monitores deberían detenerse y discutir los conflictos y las insatisfacciones y
atender al proceso en el grupo.

Durante el primer año, atender al proceso es una tarea no exenta de dificultades.

En nuestra clínica, el programa de grupo dura más de un año; nuestra experiencia es que los sujetos
con trastorno de personalidad límite no pueden tratar sobre procesos de grupo antes del segundo año
de terapia. Los cierres de las sesiones durante el primer año sirven para abonar el terreno del
tratamiento de los procesos durante el segundo año. Habitualmente, durante ese primer año los
clientes sólo pueden tolerar unos pocos minutos de diálogo sobre esos temas. El peligro al que nos
enfrentamos es que es posible que surja un conflicto en una sesión grupal y no se resuelva porque los
miembros sencillamente abandonan la sesión. Cuando sucede esto (y el conflicto es importante), los
monitores deben invertir bastante tiempo en hablar con cada uno de los miembros para ayudarles a
superar la situación. Entonces, consecuentemente se tiene que dejar de lado el contenido del día, al
menos por el momento. Por otro lado, si se atiende sólo al contenido sin prestar atención al proceso,
el grupo se romperá. Es esencial mantener el equilibrio entre proceso y contenido.

En mi experiencia, algunos monitores exponen muy bien los contenidos pero tienden a ignorar los
procesos, mientras que otros formadores tratan bien el tema de los procesos pero ignoran el
contenido. Por lo general, los formadores suelen encontrar difícil equilibrar ambas tareas. Quizá la
clave esté en tener en cuenta que los sujetos con trastorno de personalidad límite intentan que cada
momento les sea cómodo.

Cuando hay temas de proceso irresueltos, su incapacidad para olvidarse unos instantes de su
comodidad para realizar una tarea acaba siendo un obstáculo formidable a la hora de impartirles
contenidos. Nosotros hemos encontrado que es necesario, sin embargo, tiempo y escalar posiciones
poco a poco. Este seguir adelante requiere que el terapeuta ignore algunos de los temas del proceso y
responda al grupo como si sus
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miembros colaborasen (aunque no lo hagan). Se trata de un equilibrio delicado que sólo puede
lograrse con cierto grado de experiencia.

Seguir las reglas frente a reforzar la asertividad

Como dijimos en el capítulo 3 de este manual, la formación de habilidades de la TDC

tiene una serie de reglas. Éstas son muy importantes y algunas de ellas no se pueden romper de
ninguna manera. Por otro lado, uno de los objetivos fundamentales de la TDC es enseñar habilidades
interpersonales, incluida la habilidad para hacerse valer.

Una de las tensiones que aparecerá con el paso del tiempo, si es que la formación de habilidades ha
dado sus frutos, es la que se da entre respetar las reglas (a pesar de las peticiones del cliente de lo
contrario) y reforzar el aprendizaje de la asertividad. La habilidad para equilibrar la concesión y la
no concesión de peticiones es esencial. Por lo tanto, se debe dar un equilibrio entre una actitud que
se podría calificar de flexibilidad compasiva y una firmeza clara (cualidades detalladas en el
capítulo 4 del texto).

Los formadores deben tener la mente despejada. Conceder cosas por el simple hecho de hacerlo es
tan malo como ser intransigente. El hecho de que un cliente pida algo de la manera apropiada no
garantiza que se le conceda. En el mundo real, no siempre que pedimos bien las cosas las
conseguimos. De hecho, una de las ideas erró-

neas de los sujetos con trastorno de personalidad límite es que si piden apropiadamente el mundo les
dará (o debería darles) lo que quieren o necesitan. Aprender que las cosas no siempre funcionan así
es esencial para el crecimiento y uno de los objetivos de la formación de tolerancia al malestar
(véase el capítulo 10 de este manual). Por otro lado, no se debe confundir intentar ser firme en este
sentido con rechazar arbi-trariamente cualquier excepción, aun cuando ésta sea necesaria. Una vez
más, la no-ción de buena voluntad puede ser vista como la síntesis y, por lo tanto, como la vía que ha
de seguir el terapeuta.

La buena voluntad, sin embargo, requiere claridad por parte del formador. Debemos preguntarnos
cuáles son los objetivos últimos de la terapia para un sujeto determinado (o para el grupo) y los
medios para conseguir esos objetivos. La tensión que suele darse es la que existe entre la comodidad
actual y el aprendizaje de vivir la vida con cierta dosis de malestar. Los terapeutas deben sopesar
ambos objetivos a la hora de decidir cuál es la respuesta más efectiva a la conducta asertiva de un
cliente.

La tarea es mucho más sencilla si el formador ve la asertividad del cliente como un progreso en vez
de como una amenaza. Muchas veces esto no es muy cómodo, porque la vida se hace mucho más
difícil para los formadores cuando empiezan a interactuar con los clientes como compañeros en vez
de como «pacientes». La relación jerárquica de maestro-alumno, tan común en la terapia, se ve
amenazada a medida que los clientes progresan. En la medida en que los formadores en habilidades
puedan deleitarse con las nuevas habilidades del cliente para razonar y valerse socialmente, éstas no



se-
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en el progreso terapéutico. Es esencial que, en un contexto grupal, se respete el punto de vista de los
otros miembros del grupo. También es muy importante que los formadores reconozcan cuándo se
están enfrentando a un muro y no hay manera de que ganen la partida. En esas ocasiones, romper las
reglas y acceder a la petición asertiva del cliente puede cambiar de manera radical la naturaleza de
la relación terapéutica.

El hecho de que existan dos formadores ofrece la oportunidad de que se establezca una relación
dialéctica enriquecedora. Básicamente, los estilos de los formadores puede funcionar como
elementos en oposición dialéctica. Por ejemplo, la estrategia del «poli bueno y el poli malo», en la
que un formador se centra en el contenido y el otro en el proceso. O un formador puede ayudar a su
colega y un miembro del grupo sintetizar una tensión o conflicto. Mientras un formador presenta una
cara de la totalidad, el otro presenta la cara opuesta.

Estrategias dialécticas específicas

Aunque los terapeutas usan todas las estrategias dialécticas a su alcance en un momento u otro,
algunas son especialmente útiles y se deben tener presente en todo momento. La primera tarea en la
enseñanza de habilidades básicas de conciencia (véase el capítulo 7 de este manual) es familiarizar
al cliente con el concepto de «mente sabia».

La estrategia de activar la «mente sabia» debería emplearse durante toda la formación de
habilidades. Cuando un cliente hace una afirmación que expresa un estado emocional o un
sentimiento (por ejemplo, «Me siento gordo» o «Nadie me quiere») como si la afirmación
proporcionase información acerca de una realidad empírica («Soy gordo» o

«No soy digno de que me quieran»), suele dar buen resultado decidir al cliente: «No estoy interesado
en cómo te sientes. No estoy interesado en cómo piensas o en lo que cre-es. Estoy interesado sólo en
saber la verdad (en tu “mente sabia”). ¿Qué sabes de verdad? ¿Cuál es la verdad?». La tensión
dialéctica aquí es entre lo que el cliente siente que es verdad (la «mente emocional») y lo que piensa
que es verdad (la «mente racional»); la síntesis es lo que el cliente sabe que es cierto. Hay que tener
en cuenta que es fácil abusar del concepto de «mente sabia», especialmente cuando el terapeuta
confunde «la mente sabia» con lo que él cree que deben ser las cosas. La humildad terapéutica es
muy importante. En la TDC, una de las principales funciones del grupo de consulta/

supervisión es poner coto a la arrogancia que suele acompañar a la posición de fuerza del terapeuta.

Pensemos por otro lado que casi cualquier desastre o crisis nos ofrece una oportunidad para



practicar las habilidades; esto es lo que queremos decir con «hacer de la necesidad virtud» (es decir,
encontrar lo positivo en una situación negativa). Como ya indiqué en el capítulo 2 de este manual, un
grupo abierto (más que cerrado) ofrece la oportunidad de que se dé un cambio natural, otra estrategia
dialéctica. Finalmente, los
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terapeutas deberían estar preparados para usar parábolas, mitos o cuentos para explicar habilidades
complejas. En el caso de las habilidades de conciencia, muchas veces no hay otra manera de
comunicar la esencia del mensaje.

Estrategias de resolución de problemas

Las estrategias de resolución de problemas (de las que hablamos en detalle en el capítulo 9 del texto)
son la médula del componente práctico de la formación de habilidades. En nuestro modelo para la
formación grupal, esto comprende los primeros 50-60 minutos de cada sesión. Las estrategias de
resolución de problemas son cruciales a la hora de describir pautas en el tiempo, analizar situaciones
problemáticas particulares y desarrollar estrategias más efectivas para tratar con ellas. Aquí el
objetivo es conseguir que los clientes empiecen a usar estrategias de resolución de problemas entre
sí y, en un momento dado, consigo mismo.

Análisis conductual

En una situación grupal, la primera parte de las sesiones consiste en que cada sujeto comparta con el
grupo cómo le ha ido con las habilidades particulares que ha usado durante semana anterior (lo cual
incluye qué fracasos y éxitos ha tenido), así como las situaciones en las que las ha usado. (En un
contexto individual, el cliente describe al terapeuta el uso de habilidades que ha hecho durante la
semana anterior.) Al principio, los clientes presentarán inevitablemente ese material en términos muy
generales y vagos. La primera tarea del formador en habilidades es hacer que el cliente describa,
paso a paso, los hechos conductuales y ambientales que han conducido a la situación problemática y,
después, los intentos (exitosos o no) de solución con sus nuevas habilidades. El formador tratará de
lograr que el cliente haga un examen exhaustivo del problema. (En el ca-pítulo 9 del texto se describe
cómo llevar a cabo esta tarea, por dónde empezar, dónde detenerse y los probables impedimentos
que encontraremos en el camino.) Obviamente, tal descripción requiere que el cliente sea capaz de
observarse durante la semana. Con frecuencia los clientes tienen grandes dificultades para describir
lo que sucedió porque no son observadores astutos; sin embargo, la práctica y el refuerzo constantes
(durante varias semanas) suelen dar sus frutos y su capacidad de observación y descripción tiende a
mejorar. En realidad, una descripción de un minuto servirá al formador para ver si el cliente ha
usado las habilidades apropiadamente. Si éste ha tenido éxito, su descripción servirá de modelo a los
otros clientes en situaciones similares. Después, el formador principal puede dedicar algún tiempo a



que los otros miembros aporten ejemplos de problemas similares o de un uso similar de habilidades
para conseguir esa generalización.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Muchas veces, sin embargo, nos
encontraremos con que el cliente no ha usado las habilidades con éxito: no ha podido hacerlo o no le
han funcionado. En estos casos es muy importante que el cliente analice (con la ayuda de los
formadores, por supuesto) qué es lo que ha ocurrido. Esto puede ser un poco tormentoso por dos
razones: primero, porque el cliente suele tener miedo de los juicios de los formadores
(especialmente durante los primeros meses) y de los otros miembros del grupo y, segundo, porque el
mismo cliente suele juzgarse con mucha dureza.

A veces el cliente da atropelladamente una idea acerca de por qué no ha funcionado tal o cual
habilidad o por qué no ha podido emplearla. En tales casos hay que estar atento porque puede decirlo
sin reflexionar. Reconoceremos esas maniobras porque suelen ser peyorativas (por ejemplo, «Soy
estúpido»). O puede ser que el cliente parta de la premisa de que su situación no tiene solución y que
las habilidades no le ayudarán. Los sujetos con trastorno de personalidad límite parecen
especialmente incapaces de analizar objetiva y sosegadamente lo que les ha conducido a un
problema, sobre todo cuando su problema es su propia conducta. Obviamente, si ellos no pueden
llevar a cabo tal análisis, cualquier intento de solucionar el problema estará condenado al fracaso
desde el principio. Muchos clientes no pueden ver que el medio en el que viven es un importante
regulador o crítico de la conducta y persisten en su comprensión de la conducta como función de
motivos o necesidades internos. (Es importante, por supuesto, que los formadores no se adhieran a tal
visión.) A modo de resumen diremos que la tarea del formador en habilidades es lograr que el cliente
lleve a cabo ese análisis conductual del que hablamos, modelar evaluaciones no peyorativas o
enjuiciadoras de su conducta y (en un contexto grupal) hacer que el individuo y el grupo participen en
el proceso de manera que se puedan enseñar las mismas habilidades en otras situaciones vitales.

Siempre que el cliente no haya hecho los deberes asignados (porque, por ejemplo, se ha olvidado o
se niega a hacerlos) o rechace o no consiga llevar a cabo las actividades de las sesiones de
formación, el monitor debe poner en marcha un análisis inmediato de los motivos de tal fracaso. Aquí
es importante contrarrestar la tendencia del cliente a dar respuestas o soluciones sencillas. Cuando el
cliente dice que no ha hecho los deberes, el primer paso es arrancarle una definición precisa de qué
conductas se echan de menos. Yo suelo centrarme en cuatro variables: 1) si el cliente ha pensado en
hacer los deberes, 2) si se ha sentido motivado a hacerlos, 3) si ha intentado practicar alguna
habilidad o solución al problema, y 4) si esta maniobra ha funcionado. Por ejemplo, un cliente puede
no haber pensado en absoluto en hacer los deberes después de abandonar la sesión; puede haber
pensado en hacerlos, pero no haber querido; puede haber pensado en ello y haber tenido la voluntad
de hacerlos, pero no haber sabido cómo; puede haberse olvidado de hacerlos; etc. Tal descripción
conductual destacará las variables o factores fundamentales que han propiciado la negligencia del



cliente.

Si un cliente informa de que ni siquiera ha pensado en hacer los deberes, entonces nuestra tarea será
analizar qué factores le han conducido a olvidarse del tema (éste será

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 101

aplicación de otras estrategias y procedimientos [...]

101

el problema que se ha de resolver). Normalmente, las primeras veces que un cliente dice que no se
ha acordado de hacer los deberes le describo los procesos de la memoria a corto y largo plazo.
Después intento dilucidar con el cliente si el problema fue que la idea de hacer los deberes nunca
pasó de la memoria a corto plazo a la memoria a largo plazo o si, una vez en la memoria a largo
plazo, nada le impelió a llevarlo a cabo.

Muchas veces veo que el cliente no ha retenido en la memoria a largo plazo el hecho de que tiene que
hacer los deberes porque no ha prestado suficiente atención en la se-sión. En esos casos no se trata
de un problema de memoria sino de motivación. Lo más importante es ofrecer hipótesis no
peyorativas y transmitir al cliente una actitud libre de enjuiciamientos; él/ella ya es suficientemente
duro consigo mismo. Las hipótesis que vale la pena explorar incluyen las ideas de que: la formación
no dará ningún resultado, nunca aprenderá las habilidades, no necesita las habilidades puesto que ya
las posee y que debería haber aprendido las habilidades mucho antes y, por tanto, que es estúpido
aprenderlas ahora. Tales creencias probablemente le conducirán a reacciones emocionales negativas
y entonces el cliente huye de ellas. Es muy importante comunicarle que está bien sentirse
desesperanzado y que los formadores no se sentirán mal si él no confía totalmente en ellos. Se le dirá
que, aunque estas ideas y creencias pueden ser muy razonables (y no deben ser negadas), no sirve de
nada estancarse en ellas.

Nuestra respuesta a ellas será animarles (véase el capítulo 8 del texto), usar la modificación
cognitiva (véase el capítulo 11 del texto) y el análisis de soluciones (véase más adelante).

A veces el cliente informa de que ha intentado usar las habilidades, pero por alguna razón no ha
podido llevarlas a cabo. Por ejemplo, que se confundió u olvidó qué decir o cómo responder a algo
que le dijo la otra persona. Otras veces, una cliente puede informar de que usó las habilidades
apropiadamente, pero éstas no funcionaron.

Ni siquiera el negociador más habilidoso obtiene siempre lo que quiere; los ejercicios de relajación,
incluso usados correctamente, no siempre conducen a una reducción de la ansiedad y la tensión. En
esos casos, es esencial obtener información precisa acerca de lo que sucedió. Es posible que el
cliente y el terapeuta estén tentados a olvidar esos factores y decidir que una estrategia en particular
no es útil para determinado cliente.



Aunque hay que decir que es posible que esto suceda en alguna ocasión, también es cierto que
muchas veces se trata de que el cliente no está aplicando la habilidad de manera correcta.

Estrategias de insight (interpretación)

Las estrategias de insight se usan fundamentalmente cuando el sujeto expone los deberes y durante
los cierres. Cuando el sujeto comparta con los demás cómo le ha ido con la/s tarea/s que debe
realizar en casa, es muy importante que el formador busque pautas situacionales y sus respuestas
típicas a esos problemas. Destacar las pautas
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite idiosincrásicas puede ser muy útil,
especialmente de cara a futuros análisis conductuales. Ya hemos dicho en más de una ocasión que es
muy importante que los clientes puedan contar con una amplia variedad de estrategias para manejar
diferentes situaciones y emociones. Los formadores en habilidades deben apercibirse de cualquier
pauta rígida que vean, además de las efectivas, claro está, y comentarlas en su debido momento.
Asimismo, reforzaremos cualquier comentario u observación que haga el propio cliente acerca de sus
pautas conductuales. En este sentido es esencial seguir la guía que proporciona el capítulo 9 del
texto. En un contexto grupal, los comentarios públicos acerca de la conducta de uno de los miembros
del grupo van dirigidos no sólo al sujeto en cuestión, sino a todos. Les informa de cómo deberían
evaluar e interpretar su propia conducta.

En el cierre, en el momento de la observación, disponemos de otra oportunidad para utilizar las
estrategias de insight en un contexto grupal. Aquí es especialmente útil que los monitores comenten
las pautas de interacción grupal y los cambios en el grupo que hayan visto. Esos comentarios
destacan y alimentan el incremento del pensamiento dialéctico.

Análisis de soluciones

En gran medida, la formación de habilidades es un caso general de análisis de soluciones. Durante
las sesiones, las habilidades son presentadas como soluciones prácticas a los problemas de la vida y
se habla de la efectividad potencial de las diferentes habilidades para situaciones particulares. Quizá
más que ningún otro grupo de habilidades, el análisis de situaciones utiliza el potencial del contexto
grupal. Debemos animar a los restantes componentes del grupo a que propongan ideas a los
miembros del mismo y a que ayuden a desarrollar estrategias para resolver los problemas descritos.
Por ejemplo, si un miembro tiene problemas para prestar atención durante las sesiones grupales y, en
consecuencia, para retener en la memoria a corto plazo los deberes, se le pueden proponer medidas
para estar más atento. Casi siempre se podrá contar con el grupo para encontrar soluciones al
problema de olvidar las tareas de la semana. Otra de las aportaciones del análisis de soluciones
grupal es contribuir a decidir qué habilidad es la apropiada para cada situación. Es habitual que



alguien ya haya solucionado el problema por su cuenta; por lo tanto, los monitores no han de
proponer su solución antes de haber oído a los restantes miembros del grupo. Esto no es óbice para
que después de la exposición de las soluciones por parte de los participantes, los monitores no
ofrezcan su solución o la aplicación particular de una habilidad.
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Estrategias didácticas

La segunda mitad de la sesión de formación de habilidades será fundamentalmente didáctica; durante
esta sección, los terapeutas expondrán nuevo material, generalmente a través de debates y lecciones
magistrales. Cuando se enseñen las habilidades se intentará vincular cada habilidad a su resultado
potencial. Por ejemplo, cuando se enseñe relajación, los formadores deberán describir no sólo cómo
funciona sino cuán-do se aplica, por qué y para qué. También es útil hablar de cuándo no funciona,
porqué puede suceder que no funcione y cómo hacer que funcione cuando parece no funcionar.
Cuanto mejor se puedan predecir los problemas futuros, más probable será que los clientes aprendan
la habilidad en cuestión.

Es especialmente importante recordar que el objetivo de la formación de habilidades no siempre será
conseguir el alivio emocional. A veces los clientes no son conscientes de ello. De hecho, casi
siempre que dicen que algo no les ha funcionado, significa que no les ha hecho sentir bien
inmediatamente. Por lo tanto, se tiene que señalar, una y otra vez, que existen objetivos a largo y
corto plazo, alivio inmediato y a largo plazo. Es muy importante no caer en la trampa de verse
obligado a mostrar que las habilidades harán que la persona se sienta bien en ese mismo instante.
Primero, porque normalmente no es así; segundo, porque aunque lo pudiésemos conseguir, eso no
sig-nificaría que el cliente está obteniendo un beneficio.

Estrategias de orientación

La necesidad de orientación en psicoterapia procede fundamentalmente de la relación de ésta con
otras formas de aprendizaje estructurado. El aprendizaje siempre es más fácil si el alumno sabe
exactamente cuál es la tarea que debe realizar, cuál es su rol y qué se puede esperar del maestro. En
el capítulo anterior ya se han descrito los principios que rigen esta orientación tanto en la formación
de habilidades en general como para cada módulo específico. Lo que debemos recordar aquí, sin
embargo, es que para cada habilidad específica y para cada asignación de deberes se requiere cierta
orientación.

Estrategias de compromiso

Como he comentado repetidamente en este manual y en el texto, es absolutamente esencial que en la



TDC el cliente se comprometa con la terapia, con el aprendizaje y con el cambio conductual. Así, le
pediremos su compromiso a nivel global con la terapia y, en la formación de habilidades, con cada
módulo del tratamiento. Por otro
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite lado, todas las semanas se
comprometerá, a su vez, a practicar en casa las nuevas habilidades.

Estrategias de validación

Las estrategias de validación (detalladas en el capítulo 8 del texto) son sin duda parte esencial de la
TDC. En realidad, la necesidad de combinar estrategias de validación con estrategias de resolución
de problemas (y otros procedimientos de cambio) fue lo que me condujo en primer lugar a
desarrollar una «nueva» versión de la terapia cognitivo-conductual. Tanto en la terapia individual
como en las sesiones de formación se usarán estrategias de validación. Éstas implican una actitud
terapéutica no sentenciosa y una continua búsqueda de la validez esencial de las respuestas del
cliente (y, en un contexto grupal, las del grupo como un todo). En contextos grupales, tanto los
monitores como el grupo como globalidad funcionan como el polo opuesto al ambiente invalidante
que han experimentado habitualmente los sujetos con trastorno de personalidad límite.

La primera tarea general para validar a los clientes es ayudarles a observar y describir con precisión
sus propias emociones, pensamientos y pautas de conductuales. La mayor parte de la formación en
habilidades psicosociales —en particular, la formación de habilidades básicas de conciencia— está
dirigida a ello. Segundo, los formadores en habilidades comunican su empatía con los clientes
mediante su tono emocional, haciendo hincapié en que entienden (aunque no necesariamente
aprueban) sus creencias y expectativas y/o haciendo claras observaciones sobre sus pautas de
conducta. En otras palabras, los formadores observan y describen con precisión la conducta del
cliente.

Tercero, y esto es lo más importante, los formadores comunican que las creencias, expectativas y
respuestas emocionales de los clientes son comprensibles y tienen sentido en el contexto de sus vidas
y en el momento actual. En todo momento, los formadores buscan la pepita de oro entre la arena:
validar una respuesta que de otra forma sería claramente disfuncional. Se trata de lo opuesto al
ambiente invalidante al que se ha enfrentado el sujeto durante la mayor parte de su vida.

Tanto en la formación de habilidades grupal como individual, es necesario animar constantemente a
los clientes. El mayor problema de los formadores en habilidades es posible que sea mantener la
energía necesaria para seducir, alentar y alabar el lento avance de los clientes para adoptar nuevas y
más adaptativas conductas. Las tensiones entre «No puedo/No haré» y «Tú puedes/Tú debes» pueden
agotar al terapeuta más enérgico. En un contexto grupal, los formadores deben apoyarse entre sí,
darse energía cuando alguno desfallezca o sacarse de apuros mutuamente en su trabajo con los



participantes.

En la formación de habilidades grupal también es importante fomentar y reforzar la validación que se
puedan dar los clientes entre sí. La habilidad para validar a los de-
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más es una de las prácticas que se enseñan en el módulo de efectividad interpersonal.

Los sujetos con trastorno de personalidad límite, aunque destacan por su capacidad para empatizar y
validarse los unos a los otros, también son capaces de dar respuestas muy sentenciosas. (En algunos
grupos, esto puede convertirse en un serio problema en el cierre, al final de la sesión.) Los clientes
tienen dificultades para entender y validar las pautas emocionales que no han experimentado, las
pautas de pensamiento que no conocen y las conductas que nunca han mostrado. Mi experiencia es,
sin embargo, que el afán de algunos miembros por validarse entre sí resulta hasta contraproducente y
que un gran problema al que se enfrentan los formadores es el de evitar las observaciones y
descripciones negativas que se hacen los unos a los otros. Estas reacciones negativas también
necesitan ser validadas en un contexto grupal. La paz a toda costa, un objetivo típico en algunas
familias con trastorno de personalidad límite, no es la norma en la formación de habilidades. Otros
clientes, por supuesto, crecen con la regla de que no puede haber paz a toda costa; una vez más, nos
encontramos con un conflicto dialéctico.

En las sesiones grupales, la validación significa que los formadores deben destacar la verdad
inherente de los comentarios y experiencias grupales de los clientes, aunque simultáneamente se
demuestre que tienen un punto de vista contradictorio. El conflicto dentro del grupo o entre un
miembro y el formador se maneja validando las dos partes del conflicto y llegando a una resolución
que integre ambos puntos de vista, más que invalidando una de ellos.

Procedimientos de cambio

Procedimientos de contingencia

Como ya he señalado en el capítulo 3 de este manual, presentamos las reglas del programa en la
primera sesión. Sin embargo, sólo dos de esas normas incluyen contingencias claras: perderse cuatro
sesiones consecutivas o no acudir a la cita con el terapeuta individual durante cuatro semanas
consecutivas dará como resultado la finalización de la terapia para ese cliente. Para la violación de
las otras normas no existen unas consecuencias tan claras. En mi experiencia, nunca es una buena
idea decir a los clientes que si incumplen las normas serán expulsados de la formación. Así que,
¿cuáles son las contingencias por incumplir las normas? Las principales son la desaprobación del
terapeuta y/o de los miembros del grupo, llamarles la atención por haber incumplido una regla,



granjearse cierta distancia interpersonal y una pérdida de la efectividad terapéutica.
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Como dije en el capítulo 10 del texto, la idea básica de la gestión de las contingencias es que se
refuercen las conductas adaptativas del cliente y que las desadaptativas generen consecuencias
aversivas o consecuencias no discernibles que podrían reforzar la conducta. Los factores más
importantes que cabe tener en cuenta cuando se aplican las contingencias son 1) que las
consecuencias de las conductas adaptativas (por ejemplo, todas las conductas que queremos
incrementar) sean reforzantes para un cliente determinado y 2) que se tengan en cuenta los principios
del modelado. En la formación de habilidades, los terapeutas tienen que manejar tanto las conductas
que ocurren dentro como fuera de la sesión.

Aplicar contingencias reforzantes. Lo más importante que aquí se debe tener en cuenta es que hay
que examinar si el refuerzo es realmente positivo. Esto es, los formadores en habilidades no deben
asumir que una respuesta suya en concreto es un refuerzo positivo sin comprobarlo debidamente. Uno
de los principales errores que cometen los terapeutas es asumir que la alabanza pública reforzará las
conductas del cliente. De hecho, la alabanza pública puede servir para penalizar la conducta que se
quiere obtener de los clientes. Si la historia individual de un cliente está llena de ejemplos en los que
las alabanzas y el reconocimiento de habilidades han conducido a una ausencia de ulterior ayuda, las
alabanzas pueden alertar a la persona de que se acerca un castigo o algo negativo. En mi experiencia,
este fenómeno aparece una y otra vez en la formación de habilidades. No es buena idea, sin embargo,
dejar de alabar las conductas apropiadas, porque el cliente puede interpretar la ausencia de
alabanzas como señal de que nunca hace las cosas bien, como si se tratase de una crítica implícita.
Así que, ¿dónde se encuentra la síntesis? La mejor estrategia es alabar la conducta apropiadamente
(por ejemplo, comentar que la conducta en cuestión constituye un progreso, etc.) y, acto seguido,
poner de manifiesto que eso no significa que el cliente pueda resolver enseguida todos sus problemas
o que no tenga más problemas que resolver. De esta manera, la alabanza queda libre de la
expectativa de que la competencia generará una pérdida de asistencia. En el capítulo 10 del texto se
trata en profundidad del uso (o mal uso) de la alabanza como refuerzo.

En la medida de lo posible, los formadores en habilidades deberían intentar proporcionar refuerzos
naturales a la conducta adaptativa de los clientes. Por «refuerzos naturales» entendemos aquellas
respuestas que los clientes pueden esperar de su vida diaria. Por lo tanto, si se enseña a los clientes
habilidades de asertividad y después los formadores nunca refuerzan esta asertividad dándoles lo
que piden, no es razonable pensar que esas conductas resistirán el paso del tiempo. De forma similar,
si los intentos de los clientes por regular las emociones intensas que surgen por tener que hablar
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en las sesiones de formación de habilidades son respondidas con más presión por parte de los
formadores para que hablen, no es razonable pensar que los clientes regularán sus respuestas
emocionales. Si éstos mejoran su tolerancia a los sucesos adversos durante las sesiones y los
terapeutas responden reduciendo sus esfuerzos para hacer las sesiones menos aversivas, no es
razonable esperar una mayor tolerancia al malestar.

Aquí la clave es que a medida que los clientes empiezan a aplicar las habilidades que se les ha
enseñado, los formadores en habilidades deben tener mucho cuidado en responder de manera que se
refuerce tal mejora. Aunque los principios del modelado requieren que los formadores vayan
«subiendo la apuesta inicial», es decir, que gradualmente se necesite una conducta más adaptativa,
esto se debe hacer de manera muy pausada. De otra forma, los clientes sentirían que nunca pueden
hacer lo suficiente para contentar a los formadores o para satisfacer sus necesidades. También será
útil emparejar el refuerzo natural con las alabanzas.

Técnicas de extinción y castigo. Aun cuando el refuerzo sea la forma preferida de gestión de las
contingencias, a veces se requieren procedimientos aversivos (de castigo) y de extinción de
conductas. Generalmente, los procedimientos aversivos se usarán cuando un cliente intenta evitar las
actividades que le resultan difíciles, como ir a las sesiones o hacer los deberes o las prácticas dentro
de la sesión. En esos casos, es esencial intervenir inmediatamente y empujar al cliente a responder
de forma adecuada, en vez de ignorarle y permitir que continúe la evitación. En otras palabras, la
respuesta de evitación debe ser «cortocircuitada». La idea es hacer que las consecuencias inmediatas
de evitar sean más aversivas que las de no evitar.

Cuando un cliente se pierde una sesión, por ejemplo, la política es llamarle inmediatamente e intentar
animarle para que siga acudiendo a las sesiones. El terapeuta usa la estrategia de la «ruptura del
récord» que enseñamos a los clientes en el módulo de habilidades interpersonales. La excepción a
esta política, de la que hablaremos más adelante, es cuando el hecho de llamar refuerza que el sujeto
se pierda más sesiones.

Otra pauta de evitación común en un contexto grupal es intentar no hablar en la sesión del típico
incidente de no haber hecho los deberes. Si los formadores van de un cliente a otro, sin apenas
detenerse, entonces se habrá dado la evitación. La mejor estrategia es llevar a cabo, sin juzgar y de
manera cálida, un intento de analizar por qué no se han hecho los deberes. Si el miembro todavía
rechaza hablar del tema después de empujarle a que lo haga, el formador deberá analizar por qué no
quiere hablar.

Aquí la clave es que no se debe recompensar la evitación. Cuando se lleva a cabo por completo, el
análisis de la resistencia es una técnica aversiva para la mayoría de los clientes.

Deberíamos tratar de colocar las conductas desadaptativas (por ejemplo, intentar atraer toda la



atención, sollozar, la hostilidad, los intentos de discutir las crisis vitales semanales) en una agenda
de respuestas a extinguir. El formador debe ignorar las conductas desadaptativas del cliente y
continuar interactuando con él como si no se estu-

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 108

108

manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite viesen produciendo tales conductas.
O, si éstas no se pueden ignorar, el formador puede hacer un breve comentario sugiriendo que el
cliente maneje sus conductas desadaptativas usando algunas de las técnicas que ha aprendido en el
módulo de habilidades actual (o pasado). Por lo tanto, si un cliente empieza a llorar se le puede
animar a practicar sus habilidades de tolerancia al malestar o de conciencia. Si un cliente está
alboro-tando fuera de la sala, el formador puede sugerir calmadamente que intente usar sus
habilidades de regulación de las emociones y, una vez calmado, que vuelva a la sesión. A no ser que
los formadores en habilidades tengan motivos para pensar que el cliente está abandonando la sesión
para matarse, no se le debería seguir nunca. (Aunque ello no refuerce a la persona que lo hace, sí
refuerza de manera vicaria a los demás.) Sin embargo, el hecho de abandonar la sesión (y, por lo
tanto, de evitar la formación de habilidades) no debería dejarse de lado. Lo mejor es alertar al
psicoterapeuta individual para que atienda con terapia individual esa conducta que interfiere en la
terapia. Otra op-ción es hablar en la siguiente sesión de la conducta en cuestión.

Es muy importante tranquilizar tanto al cliente cuya conducta se halla en la agenda de conductas a
extinguir como a aquellos que están recibiendo las consecuencias aversivas. (En mi experiencia, una
de las tareas más difíciles que tienen que aprender los terapeutas es la habilidad de poner la
conducta del cliente en una agenda de extinción y tranquilizar simultáneamente al cliente.) En todos
los casos, es la conducta lo que se está castigando, no la persona. Especialmente en la formación de
habilidades grupal, los monitores necesitan desarrollar la habilidad de ignorar muchas conductas y
volver a los miembros con un comentario tranquilizador después de que esas conductas hayan
cesado. O, incluso mientras se dan las conductas disfuncionales, los monitores pueden tranquilizar a
los miembros mientras, al mismo tiempo, les insisten en que practiquen las habilidades de todas
formas. Si un miembro del grupo llora por la ruptura de una relación, uno puede decirle alguna frase
de esta guisa: «Sé que esto es realmente difícil para ti, pero intenta hacer todo lo que puedas para
distraerte de tus problemas. Concéntrate en nuestra tarea y háblame de tus esfuerzos para practicar
tus habilidades esta semana». Después de escuchar a unos cuantos miembros más, el formador puede
volver a esta persona y decirle cariñosamente: «¿Cómo te va? ¿Consigues concentrarte en el
grupo...? Sigue intentándolo».

Modelado. El modelado es la piedra angular de la formación de habilidades. Sin modelado, ambos,
terapeuta y cliente, estarían tan frustrados e incómodos que la formación de habilidades no podría
llevarse a cabo. Inevitablemente, los sujetos con trastorno de personalidad límite no tienen
habilidades de automodelado. Sus poco razonables expectativas en busca de una perfección
inmediata interfieren constantemente en su habilidad para aprender las habilidades de forma gradual.



Por lo tanto, es crucial que los formadores introduzcan una y otra vez principios de modelado. Éstos
no sólo se deben discutir y explicar abiertamente, sino que las expectativas del terapeuta acerca del
cliente deberían seguir los mismos principios de modelado, que son idénticos para la
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formación de habilidades individual como grupal y para la formación de habilidades como para la
terapia con el psicoterapeuta individual.

Lo que los monitores olvidan a veces, sin embargo, es que esos mismos principios se aplican al
grupo entero. En mi experiencia, una de las grandes dificultades de conducir una formación grupal de
la TDC es que las expectativas de los terapeutas para el grupo en conjunto son mucho más altas que
las que ese mismo grupo puede satisfacer.

En nuestra clínica, hasta el tercer año de terapia los clientes con trastorno de personalidad límite no
pueden interactuar en sesiones grupales como clientes razonablemente normales de terapia de grupo.

Poner límites

Como dije en el capítulo 10 del texto, por lo general la TDC no confía mucho en la imposición de
límites; en su lugar favorece la observación natural de los límites exis-tentes. En la formación de
habilidades, sin embargo, la misma terapia impone una serie de límites. Se trata de límites
arbitrarios, en el sentido de que el terapeuta po-día haber desarrollado otras reglas. Otros de los
límites que deben ser observados son los correspondientes a los formadores como individuos y (en
un contexto grupal) al grupo como totalidad.

Los límites de la formación de habilidades. La limitación clave de la formación de habilidades de la
TDC es que los formadores no pueden hacer de terapeutas individuales durante las sesiones de dicha
formación. El papel de los formadores está claramente definido y limitado a la enseñanza de
habilidades psicosociales y al manejo de las relaciones interpersonales que surgen en las sesiones.
Un formador en habilidades es como un profesor universitario o como un profesor de secundaria. No
se permiten llamadas personales si no cumplen algunas condiciones. Los clientes sólo pueden llamar
si no pueden asistir a la sesión por alguna razón o si tienen algún problema interpersonal serio con un
formador que no pueden resolver dentro de una sesión.

Una excepción a esos límites de llamadas se da cuando un cliente también recibe psicoterapia
individual de la TDC por parte de otro terapeuta del mismo entorno clínico.

En esos casos, el monitor de habilidades sirve como segundo terapeuta individual.



Así, cuando el terapeuta individual se halla de viaje, el cliente puede llamar al terapeuta de
formación de habilidades bajo las mismas circunstancias en que se le permite llamar a su terapeuta
individual. Cuando se llama para discutir sobre relaciones interpersonales de la formación de
habilidades, existen ciertos límites. Esos límites son los que impone por lógica el monitor de
habilidades y, por lo tanto, las estrategias ordinarias de observación de límites en la terapia
individual. Es esencial que el monitor de formación en habilidades sea muy consciente de los límites
de dichas llamadas y los comunique de forma clara a los clientes.
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comunicar los límites de las llamadas telefónicas es debatir el importante papel del psicoterapeuta
individual en el programa global de la TDC y señalar que los formadores en habilidades no hacen el
trabajo del psicoterapeuta individual. Sabemos que el cliente capta esta regla enseguida y que
raramente la viola. La mayor parte de las llamadas, aparte de las cancelaciones de sesiones, giran en
torno a sus relaciones con los formadores (en un contexto grupal) o con los otros miembros. A veces,
un cliente puede llamar para averiguar si el formador le odia y pretende sacarlo de la formación de
habilidades. Otras veces un cliente puede llamar para comunicar que le es imposible continuar con la
formación de habilidades porque le resulta muy doloroso. En esas llamadas los formadores pueden y
deben implementar las estrategias de resolución de problemas con respecto a las relaciones.

Esto lo exponemos con detalle en el capítulo 15 del texto y al final de este capítulo.

Un segundo límite durante el primer año de formación de habilidades de la TDC es que, por lo
general, no se discute de crisis personales en las sesiones de formación de habilidades. Es
importante dejar claro este límite durante las primeras sesiones y reite-rarlo después siempre que los
clientes deseen discutir sobre sus crisis actuales. Si se da una crisis extrema, por supuesto, los
formadores en habilidades pueden escoger entre infringir esta norma o no. Para citar un ejemplo muy
radical, cuando una mujer de uno de nuestros grupos fue violada de camino a nuestra sesión grupal,
enseguida tratamos el tema. Asimismo, al principio de la sesión se puede hablar de una muerte en la
familia, un divorcio, la ruptura de una relación o un rechazo por parte de un terapeuta.

La clave para conseguir que el sujeto con trastorno de personalidad límite siga esta regla está en
cómo se maneja la crisis. Generalmente se puede hablar de cualquier tema si nos concentramos en
cómo usará el cliente las habilidades aprendidas para manejar las crisis. Por lo tanto, aunque a
primera vista pareciera que no se puede hablar de «la crisis de la semana», sí se puede hacer si la
metemos dentro del contexto de las habilidades de la TDC. Esta orientación, sin embargo, no es
siempre la orientación que el cliente espera recibir. Más que dar a los clientes rienda suelta para que
discutan sus problemas y compartan todos los detalles, los monitores en habilidades intervie-nen
rápidamente para destacar la relación que guardan esos problemas con el módulo de habilidades
particular del momento.



Por ejemplo, si un psicoterapeuta individual ha dado por finalizada bruscamente su relación con un
cliente, se puede tratar este tema en términos de habilidades de efectividad interpersonal que el
cliente puede usar para averiguar por qué ha sucedido eso, para encontrar un nuevo terapeuta o para
volver al terapeuta en cuestión. También se puede hablar desde el punto de vista de cómo se siente el
cliente por el rechazo del terapeuta y cómo se puede sentir mejor. Si el tema que estamos tratando en
la formación son las habilidades básicas de conciencia, se puede animar al cliente a que observe y
describa los hechos y sus respuestas. También puede ayudar poner de manifiesto si el cliente está
sentenciando en demasía y en cómo se puede concentrar en lo que funciona y no en la venganza.
Finalmente, podemos tratar el problema en térmi-
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nos de cómo la persona va a sobrevivir o tolerar la nueva situación sin llevar a cabo la típica
conducta destructiva impulsiva. La mayor parte de los problemas se pueden ajustar a un análisis a
partir de cada uno de los módulos de habilidades. Las situaciones no interpersonales que, a primera
vista, podrían parecer inapropiadas para el mó-

dulo de efectividad interpersonal se pueden considerar como oportunidades para encontrar amigos
con los que compartir y obtener el apoyo social que el cliente necesita para tratar cualquier
problema. Los formadores en habilidades deben estar vigilantes para llevar siempre la crisis al
terreno de las habilidades. Cuando las habilidades parecen poco efectivas o insuficientes para
atender el problema que presenta el cliente, se le debería animar a hablar con su terapeuta individual.

Finalmente, los límites de la formación de habilidades estructurada están en relación con los temas
del proceso. Algunos clientes en un contexto grupal están más contentos de tener sesiones de grupo
con un formato psicoeducacional que con uno de proceso interpersonal. Sin embargo, en todos los
grupos que he dirigido existe cierto número de personas muy insatisfechas con este enfoque y mucho
más cómodas discutiendo problemas interpersonales y grupales. Tales pacientes sugerirán
inevitablemente que si no se tratan esos problemas, la formación de habilidades no es «la terapia au-
téntica». En este punto, los monitores necesitan comunicar adecuadamente los límites de la formación
de habilidades frente a los de la psicoterapia. (Como ya he dicho, la tendencia a querer debatir sobre
procesos y trabajar crisis individuales es mucho más pronunciada cuando la formación de
habilidades se lleva a cabo individualmente, y ésa es una de las principales razones para realizar
formación grupal.) Límites personales de los formadores en habilidades. Los límites que han de
observar los monitores de la formación de habilidades de la TDC no difieren mucho de los otros
componentes de la TDC. Esencialmente, la tarea de los formadores es observar sus propios límites
en la conducción del tratamiento. En mi experiencia, el límite más importante es el que tiene que ver
con las llamadas telefónicas. Los terapeutas deben trabajar su propia habilidad para manejar largas
discusiones interpersonales con los clientes y comunicar de forma clara sus límites a los clientes.



Límites del grupo como globalidad. El límite clave del primer año de formación de habilidades es
que los miembros del grupo no pueden llevar a cabo actos hostiles en las sesiones. Mis colegas y yo
hemos intentado dejarles muy claro que las conductas como tirar cosas, destruir la propiedad y atacar
o criticar con dureza a los compañeros están completamente prohibidas. Cuando aparecen conductas
hostiles, se les anima a que trabajen el problema con su terapeuta individual. Sin embargo, es
preferible que un individuo abandone una sesión de grupo (aunque sea temporalmente) a que lleve a
cabo esas conductas. Los formadores, por supuesto, en estas situaciones deben tener cuidado de no
castigar ni al miembro que se va por irse ni al que se queda por quedarse. El equilibrio dialéctico es
crucial, ya que los monitores también desean animar
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tanto como se pueda, las conductas desadaptativas.

Procedimientos basados en la exposición

En la TDC no se usan procedimientos estructurados basados en la exposición, aunque no hay razón
que impida combinar estos tratamientos (por ejemplo, los grupos de abusos sexuales) con la TDC. Lo
que sí usamos en la TDC son procedimientos menos estructurados basados en la exposición. Lo
hacemos de dos maneras diferentes. Primero, casi siempre bloqueamos la evitación del cliente
respecto a temas, procedimientos y debates sobre el proceso (cuando el proceso es el tema que se
trata). Segundo, se instruye a los clientes una y otra vez sobre el valor de la exposición. En una buena
formación de la TDC, después de varios meses de terapia, todos los clientes son capaces de decir
por qué y cuándo la evitación empeora las cosas y por qué y cuándo la exposición las mejora. En este
sentido, los terapeutas destacarán y reforzarán el empleo de la exposición en tareas difíciles o en
situaciones que temen.

Procedimientos de modificación cognitiva

Reestructuración cognitiva

A lo largo de todo el programa de formación de habilidades, existe una serie de ejercicios para
ayudar a los clientes a examinar y modificar creencias disfuncionales.

Sin embargo, la reestructuración cognitiva formal desempeña un papel mucho más pequeño en la
TDC que en otras formas de terapia cognitivo-conductual (y en las otras formas de tratamiento
cognitivo de la TPL en particular). En los capítulos 8 a 11 del texto se trata este tema en profundidad.

Clarificación de las contingencias

Consiste en ayudar a los clientes a clarificar las relaciones «si-entonces», tanto en sus vidas como en



la situación de terapia. La clarificación de las contingencias no es lo mismo que las estrategias
didácticas. Las estrategias didácticas hacen hincapié en las reglas contingentes que funcionan en la
mayoría de la gente, mientras que la clarificación de las contingencias busca las relaciones
contingentes que existen en la vida de un cliente en particular.

Una de las razones para defender la exploración momento a momento, punto por punto, durante el
análisis conductual es ayudar a los clientes a que aprendan a obser-
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var mejor las relaciones contingentes que se dan en la vida real. Los individuos con trastorno de
personalidad límite frecuentemente tienen dificultades a la hora de observar estas contingencias
naturales. Para observar los efectos del uso de nuevas habilidades conductuales deben estar
motivados a perderse los beneficios de las mismas (en esos momentos). Aquí la dialéctica está entre
ser competente y obtener ayuda, un punto del que hablamos en el capítulo anterior. Una de las tareas
de los formadores en habilidades es demostrar a los clientes que las contingencias que antes
favorecían conductas disfuncionales ya no operan en la actualidad. Por lo tanto, aunque antes puede
haber sido cierto que cuando un cliente actuaba de una manera hábil perdía el acceso a la ayuda, esto
ya no sucede en la formación de habilidades. Al final de este capítulo hablaré un poco más de la
clarificación de las contingencias terapéuticas.

En el módulo de efectividad interpersonal es importante acentuar la importancia de observar
contingencias en los encuentros interpersonales. Por lo tanto, la práctica en casa siempre incluirá
intentar una nueva habilidad y observar el resultado. La idea es que los clientes exploren las
relaciones de contingencia que existen de manera natural en su vida diaria, más que estudiar las ideas
preconcebidas de los terapeutas acerca de las contingencias. En ese proceso quedará claro que las
contingencias o reglas para una persona pueden no aplicarse a otras. Y más aún, las reglas que
operan en un contexto pueden no servir en otros contextos para la misma persona.

Por lo tanto, aquí se pone de manifiesto que lo importante es fijarse en lo que funciona o es efectivo,
lo cual está muy relacionado con las habilidades básicas de conciencia. Se trata de fijarse en cuáles
son las conductas cuyos resultados contingentes son los deseados. Este enfoque suele ser nuevo para
los sujetos con trastorno de personalidad límite, ya que están acostumbrados a ver las conductas
como «buenas» o

«malas» desde un punto de vista moral más que en términos de los resultados o consecuencias. Las
estrategias de clarificación de contingencias son un paso hacia una conducta más efectiva.

Cuando se habla de resultados conductuales, los formadores en habilidades deberían recordar que un
resultado pobre no prueba necesariamente que una habilidad particular no funciona. Lo que se debe



hacer, en esos casos, es examinar cuidadosamente si la persona ha llevado a cabo la conducta
correctamente. A veces una persona dirá que una respuesta en concreto no le es de ayuda cuando en
realidad el problema es que el individuo no la ha podido llevar a cabo. Ésta es una distinción muy
difícil y requiere que el análisis conductual se lleve a cabo con paciencia y atención.
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Estrategias de comunicación recíproca

La comunicación recíproca en el contexto de la formación de habilidades requiere que los
formadores se muestren vulnerables ante sus clientes y expresen esa vulnerabilidad de manera que
éstos lo entiendan. Como siempre, aquí nos encontramos con la cuestión del equilibrio y el punto
donde se encuentra éste se basa en el bienestar de los clientes. Por lo tanto, la reciprocidad está al
servicio de los clientes, no al servicio de los monitores de la formación de habilidades. La expresión
de vulnerabilidad durante las sesiones por parte de los formadores tiene como objetivo no sólo
compensar el desequilibrio de poder que experimentan todos los clientes, sino también servir como
un importante hecho modelador: puede enseñar a los clientes a trazar una línea divisoria entre
privacidad y compartir, cómo experimentar estados de vulnerabilidad sin vergüenza y cómo manejar
sus propias limitaciones. Además, proporciona una mirada al mundo de la llamada «gente normal»,
normalizando la vulnerabilidad y la vida con limitaciones.

Una de las maneras más fáciles de usar la comunicación recíproca en la formación de habilidades es
que los formadores compartan sus propias vivencias a la hora de hacer los deberes. En mi
experiencia, uno de los beneficios de ser formador en habilidades es que una tiene la posibilidad de
mejorar sus propias habilidades. Si los monitores pueden compartir sus propios intentos (y
especialmente sus fracasos) de aprender y aplicar habilidades psicosociales con humor, mucho
mejor. A veces el truco está en que el monitor etiquete sus propias experiencias como relevantes
para las habilidades que el grupo está intentando aprender. Por ejemplo, cuando enseño a cómo decir
no a peticiones indeseables, casi siempre hablo de mis propias dificultades para decir no a los
miembros del grupo (cuando me piden cosas que yo creo que no son terapéuticas). Como
normalmente resistirse a todo lo que me piden los clientes requiere el uso de todas mis habilidades,
el ejemplo cubre bastante del material que enseñamos en la formación de habilidades. Hasta el
momento, todos los participantes en mis grupos de formación saben que tengo miedo a las alturas,
pero que practico el montañismo (me fijo en una sola cosa en un momento dado, me distraigo, me
animo), que tengo dolores de espalda pero hago retiros de meditación (me fijo en una sola cosa,
acepto la situación de una manera radical) y que me enfrento a los problemas de mi vida cotidiana
usando las mismas habilidades que enseño. Mis colaboradores hablan de sus dificultades a la hora
de aprender a meditar, para pedir cosas, para tratar a sus jefes y profesores, para superar pérdidas,
etc. La cuestión es que hablar de los propios intentos de usar las habilidades que se enseñan puede



proporcionar un modelado muy valioso sobre cómo aplicar las habilidades y cómo responder a las
propias vulnerabilidades sin sentenciar negativamente.
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La comunicación recíproca puede ser especialmente difícil de practicar en grupo.

En un momento dado, los monitores pueden tener la sensación de que se enfrentan a mucha gente. Esta
dificultad, por supuesto, debería darles más empatía respecto a los miembros del grupo, que
normalmente experimentan el mismo problema. De todas formas, compartir la dificultad no hace que
ésta desaparezca. También puede resultar muy difícil responder de manera apropiada a cada
participante cuando éstos se hallan en diferentes lugares (psicológicamente hablando). El tiempo que
se tarda en averiguar dónde se halla un sujeto puede hacer imposible que se explore el estado
psicoló-

gico de los otros miembros. Y en la medida en que los monitores atienden a esos temas del proceso
dentro de la sesiones, se alejan de los objetivos de la formación de habilidades. En contraste, el
terapeuta individual sí puede llevar a cabo una comunicación recíproca adaptada al estado de cada
cliente.

En las sesiones grupales es muy difícil dar con una respuesta que satisfaga las necesidades de todos
los participantes. Es muy difícil mover al grupo hacia adelante (o hacia algún lugar, parece muchas
veces). Esa frustración puede hacer que los monitores quieran adelantar materia y acabar la sesión de
una vez, pero esto no contribuye a transmitir calidez y compromiso. En ese ambiente, a veces es muy
difícil relajarse y sin tranquilidad es difícil responder adecuadamente.

Es muy importante observar los efectos que tiene revelar los propios sentimientos (especialmente la
frustración) delante de los clientes. Hasta cierto punto, la habilidad para aceptar tales expresiones es
muy variable. En una situación grupal, sin embargo, puede ser muy difícil detectar estas diferencias
individuales. Las dificultades son fácilmente camuflables, pero se puede afirmar que todos los
miembros las experimentarán ante las expresiones de frustración/enfado por parte de los monitores;
por lo tanto, en esos momentos tendremos que prestarles mucha atención.

Estrategias de comunicación irreverente

Aunque en la formación de habilidades individual se puede usar la irreverencia con bastante libertad,
en la formación grupal se debe emplear con mucho cuidado. El terapeuta tiene que observar con gran
atención los efectos que causa esta estrategia y reparar cualquier ofensa que haya podido causar. En
un grupo, es muy difícil estar atento y ser perspicaz con cada uno de los participantes. La persona a
la que se dirige el formador puede tomarse muy bien las afirmaciones irreverentes, pero otro



miembro puede horrorizarse al escucharlas. A medida que los monitores conozcan mejor a sus
clientes, les será más fácil usar la comunicación irreverente. En el capítulo 12 del texto se dan
algunos ejemplos de lo que es la comunicación irreverente y se detallan su lógica y sus ventajas.

La irreverencia tiene cabida principalmente en la primera hora de trabajo individual (donde se
corrigen en público los deberes). Con la irreverencia se reacciona a la
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normal y a la conducta adaptativa se reacciona con entusiasmo, vigor y positividad. Ante los
comportamientos o ideas disfuncionales se reacciona con humor. A veces, se responde incluso con un
estilo confrontacional, directo. El objetivo de todo esto es empujar a los clientes a ver las cosas
desde una nueva perspectiva. La idea es que los sujetos vean su conducta disfuncional no como
fuente de vergüenza y ridículo sino como algo inconsecuente, incluso gracioso o humorístico. Para
conseguirlo, el terapeuta sólo tiene que ir medio paso por delante de los sujetos; es esencial escoger
el momento adecuado y muy importante no confundir la actitud irreverente con la insensibilidad; esta
estrategia no es una excusa para ser hostil o degradante. El monitor siempre se tomará el sufrimiento
con seriedad, pero ello no impide que haga también uso de un talante general sosegado y, a veces,
humorístico.

Estrategias de gestión de casos

Estrategias de intervención ambiental

Los terapeutas no suelen usar las estrategias de intervención ambiental, pero ani-man a los clientes a
que las usen los unos con los otros. Por ejemplo, se les recomienda que se llamen cuando se vean
acosados por algún problema, que se pidan favores, que se lleven en coche a las sesiones (o al
hospital), etc. Normalmente, los clientes desean que los formadores intervengan mucho más en este
sentido de lo que hacen. Un ejemplo típico se presenta cuando un cliente le pide a un formador que le
consiga un permiso para acudir a las sesiones cuando se halla internado en un hospital. Al cliente le
cuesta pedirlo, así que querrá que el formador hable con el responsable de la unidad del hospital en
su lugar.

La primera respuesta del formador será decir al cliente que ése es su trabajo y que probablemente en
el hospital no pondrán ninguna pega a que salga para acudir a las sesiones de formación. Mi única
concesión a esta política es que, en ocasiones, llamo al hospital para informarles de la situación,
pero siempre añado que deben ser los clientes quienes pidan el permiso. Nunca les intento convencer
de que dejen salir a ningún paciente. Una y otra vez, tendremos que decir a los clientes que nosotros
les formamos acerca de sus habilidades de intervención ambiental, pero que son ellos los que las
deben poner en práctica. Los clientes nuevos se suelen sorprender de que confiemos en que podrán
enfrentarse a esas vicisitudes con éxito. Pero tal sorpresa se ve equilibrada por el placer de ser



tratados como adultos que pueden manejar sus vidas.
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Estrategias de consulta con el paciente/cliente

En general, la TDC requiere que el formador ejerza la función de consultor del cliente, más que de
consultor de los que rodean al cliente, incluidos otros terapeutas que éste pueda tener. La TDC asume
que el cliente es capaz de hacer de intermediario entre varios terapeutas. Por lo tanto, el terapeuta de
formación de habilidades no debe adoptar el rol de padre, asumiendo que el cliente es incapaz de
comunicarse de una manera directa con aquellos que le rodean. Cuando el tema que nos preocupa
tiene que ver con la seguridad (o es obvio que el cliente no puede hacer de intermediario), el
formador puede cambiar su estrategia de «consultor del paciente» (o en este contexto, cliente) para
usar estrategias de intervención ambiental. Ofrezco una clara definición de cuándo hay que usar unas
u otras estrategias en el capítulo 13 del texto. Las estrategias de consulta son bastante diferentes de la
manera acostumbrada de relacio-narse con los otros profesionales que tratan al cliente. La lógica de
estas estrategias también se encuentra descrita en el texto.

La única excepción a estas reglas tiene lugar cuando un sujeto lleva a cabo formación y terapia
individual dentro del mismo programa. En ese caso, el formador y el terapeuta individual del cliente
tienen una reunión semanal. El papel del formador en esos encuentros es dar información al terapeuta
individual acerca de los progresos del cliente y de los problemas que deben ser tratados en la
psicoterapia individual.

Por lo tanto, esas consultas entre profesionales deben limitarse a compartir información y llevar a
cabo un plan de tratamiento conjunto. Debemos dejarle claro entonces al cliente que está siendo
tratado por un equipo de terapeutas que se coordinan en cuanto a los contenidos, etc. El formador en
habilidades, sin embargo, no debe hacer de intermediario entre el cliente y el terapeuta individual. Si
aquél no se entiende con su terapeuta, el formador le sugerirá que hable del tema en la psicoterapia
individual.

También se le pueden indicar qué habilidades le ayudarán a resolver esos problemas con éxito.

Si un cliente lleva a cabo una terapia individual independiente del programa de formación de
habilidades (por ejemplo, con un terapeuta de otra orientación), el enfoque de consulta con el
paciente incluirá algún tipo de contacto con el terapeuta individual. Como principio general, esas
consultas no deberían llevarse a cabo sin que el cliente esté presente. Éste debe, a su vez, presentar
al psicoterapeuta individual el material que se trabaja en las clases. La tarea del formador en
habilidades es ayudar al cliente a hacerlo con regularidad.



Las dificultades que experimentan los clientes con otros terapeutas o centros mé-

dicos deben tratarse en la formación de habilidades sólo si tienen que ver con las habilidades que les
enseñamos. Y de hecho, cuando se explique el módulo de efectividad interpersonal, se pueden dar
indicaciones concretas a un cliente determinado sobre có-

mo comunicarse con otros profesionales. En el módulo de regulación de las emocio-
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reacciones emocionales hacia esos terapeutas y en el módulo de tolerancia al estrés a aceptar y
tolerar las conductas de otros profesionales que encuentre problemáticas. Generalmente, todos esos
problemas (con los demás profesionales que vea el cliente) son tratados como cualquier otro
problema interpersonal que pueda tener.

Estrategias especiales de tratamiento

Existen seis estrategias integradoras en la TDC destinadas a responder a los siguientes temas: crisis,
conducta suicida, conductas que interfieren en la terapia, llamadas telefónicas, tratamientos
auxiliares y temas de relación terapéutica. Ya he descrito, en este mismo capítulo, las estrategias
para tratar el tema de las llamadas, y en cuanto a los tratamientos auxiliares (medicación,
hospitalizaciones, etc.), el trabajo del terapeuta individual es enseñar a los clientes a utilizarlos
(para más detalles, véase el capítulo 15 del texto).

En lo que queda de este capítulo, veremos en qué consisten las estrategias para manejar las crisis, las
conductas suicidas y las conductas que interfieren en la terapia.

Como ya he descrito con detalle en el texto estos tres grupos de estrategias, aquí pasaré por ellas
rápidamente. Las estrategias de relación, por otro lado, requieren más trabajo en un contexto grupal;
por ello, hablaremos de ellas con mayor profundidad.

Estrategias de crisis

La responsabilidad de asistir al cliente en estado de crisis corresponde al terapeuta individual.
Cuando un cliente entra en crisis, el formador debe 1) referirlo al psicoterapeuta, ayudándole a
ponerse en contacto con él si es necesario, y 2) ayudarle a aplicar sus habilidades de tolerancia al
malestar hasta que se encuentre con su terapeuta.

Las estrategias de crisis descritas en el capítulo 15 del texto se deberían usar en una versión
modificada.



Así como los clientes con trastorno de personalidad límite están frecuentemente en estado de crisis,
también puede estarlo el grupo como entidad. En esos momentos, el grupo se halla en un estado de
sobrecarga emocional. Normalmente, esto es el resultado de un trauma común, como el suicidio de
uno de los miembros, un acto hostil dirigido a todo el grupo, el abandono de un terapeuta, etc. En
esas ocasiones, los formadores deben emplear las estrategias de intervención ante las crisis; la idea
es aplicarlas a todo el grupo en vez de a un solo cliente. Los pasos que hay que seguir se hallan
resumidos en la tabla 5.1.
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TABLA 5.1. Lista de estrategias de crisis (contexto grupal) _____ F atiende a una emoción más
que al contexto.

_____ F explora el problema ahora.

_____ F se centra en el marco temporal inmediato.

_____ F identifica los hechos clave que han provocado las emociones y la sensación de crisis.

_____ F formula y resume el problema.

_____ F se centra en la resolución de problemas.

_____ F da consejo y hace sugerencias.

_____ F enmarca las posibles soluciones en los términos que el grupo de habilidades está
aprendiendo.

_____ F predice las consecuencias futuras de los planes de acción.

_____ F confronta las ideas desadaptativas del grupo o su conducta.

_____ F clarifica y refuerza las respuestas adaptativas del grupo.

_____ F identifica los factores que interfieren en los planes productivos para la acción.

_____ F se centra en la tolerancia al afecto.

_____ F ayuda al grupo a comprometerse para llevar a cabo un plan de acción.

_____ F evalúa el riesgo de suicidio de los miembros del grupo (si es necesario).



_____ F anticipa una recurrencia de la respuesta a la crisis.

Nota: en esta tabla y en las 5.2 y 5.3, F es una abreviatura de formador.

Estrategias ante las conductas suicidas

Si el riesgo de suicidio es inminente (las tablas 15.3 y 15.4 del capítulo 15 del texto proporcionan la
información necesaria para evaluarlo), el formador en habilidades debería llamar inmediatamente al
psicoterapeuta individual para recibir información acerca de cómo proceder. Durante periodos de
crisis y alto riesgo de suicidio, puede ser útil pedir al terapeuta individual que esté de guardia
durante un tiempo. Si el terapeuta individual no se encuentra localizable, el formador en habilidades
debe llevar a cabo el procedimiento de intervención ante las crisis hasta que se contacte con aquél.
Generalmente, el formador en habilidades deberá ser más conservador en el tratamiento del riesgo de
suicidio que el terapeuta individual. Es esencial, sin embargo, obtener una copia del plan de crisis
del terapeuta individual (véase la figura 15.1

del texto).

Los pasos para la intervención cuando un cliente amenaza con suicidarse o lesionarse gravemente (o
ya ha iniciado estas conductas) se hallan en la tabla 5.2. En el texto se describen en profundidad.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite TABLA 5.2. Lista de estrategias
ante las conductas suicidas Cuando tienen lugar amenazas de suicidio o lesiones inminentes y el
formador (F) no puede acudir al psicoterapeuta individual:

_____ F evalúa el riesgo de suicidio y conductas autolesivas.

_____ F emplea factores conocidos relacionados con una conducta suicida inminente para predecir
un riesgo inmediato.

_____ F emplea un plan de actuación ante la crisis.

_____ F conoce lo serios que son algunos métodos para intentar suicidarse.

_____ F consulta con los servicios de emergencia (u otros médicos) sobre el riesgo mé-

dico de los métodos planeados y/o disponibles. F es más conservador que en la psicoterapia
individual.

______ F retira o hace que C retire los objetos que pueda usar para suicidarse.



______ F instruye enfáticamente a C para que no se suicide o lleve a cabo actos parasuicidas.

______ F mantiene la posición de que el suicidio no es una buena solución.

______ F genera frases de esperanza y soluciones para superar la situación hasta que C contacte con
el terapeuta individual.

______ F está en contacto con C (cuando el riesgo de suicidio es inminente) hasta que C contacta con
el terapeuta individual.

______ F anticipa una recurrencia antes de que C contacte con su terapeuta individual.

______ F comunica al terapeuta individual tan pronto como le es posible que existe el riesgo de que
C se suicide.

Cuando el formador contacta con el cliente y éste está llevando a cabo un acto de carácter
parasuicida.

_____ F evalúa el riesgo médico potencial de la conducta, consulta con los servicios de emergencia
locales u otras fuentes médicas para determinar el riesgo cuando sea necesario.

_____ F evalúa la capacidad de C para obtener atención médica por su cuenta.

_____ Si existe un servicio de emergencia médica disponible, F les llama y alerta a los individuos
del entorno de C.

_____ F está en contacto con C hasta que llega la ayuda.

_____ F llama al terapeuta individual.

_____ Si el riesgo es bajo, F instruye a C para que obtenga tratamiento médico (cuando lo necesite,
si llega el caso) y llama al terapeuta individual.

Nota: en esta tabla y en la 5.3, C es la abreviatura de cliente.

Estrategias ante conductas que ponen en peligro la terapia o que interfieren en ella

Cuando un cliente muestra conductas que son claramente destructivas con respecto a la formación de
habilidades, los formadores deben responder vigorosamente y con

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 121

aplicación de otras estrategias y procedimientos [...]

121



TABLA 5.3. Lista de estrategias ante conductas que ponen en peligro la terapia _____ F define
conductualmente qué es lo que C está haciendo para destruir la terapia.

_____ F conduce un pequeño análisis de las conductas destructivas.

_____ F refiere a C a su terapeuta individual para un análisis en profundidad de la conducta
destructiva.

_____ F deja muy claro lo que sucederá (contingencias) si continúan las conductas destructivas.

_____ F adopta un plan de resolución del problema junto con C.

_____ Si C se niega a modificar su conducta:

______ F debate sobre los objetivos de la terapia con C,

______ F evita luchas de poder innecesarias.

______ F considera la posibilidad darle de baja de la terapia hasta que su conducta vuelva a estar
bajo control.

prontitud. Aquí puede aplicarse una versión modificada del protocolo para conductas que interfieren
la terapia descrito en el capítulo 15 del texto; las estrategias, modificadas para su uso en un grupo de
formación, se hallan en la tabla 5.3.

Si el cliente ha llevado a cabo una conducta que le ha impedido hacer los deberes, hablaremos del
tema cuando se corrijan los mismos durante la sesión. Ya hemos hablado de ello en apartados
anteriores de este capítulo. Con la mayor parte de las conductas que interfieren en la terapia, los
formadores en habilidades deberán usar estrategias para detener las conductas que podrían destruir
la terapia de la tabla 5.3 o las estrategias de resolución de problemas de relación que se describen
más adelante.

Estrategias de relación

Aceptación de la relación

La aceptación de la relación en la formación grupal de habilidades requiere que los formadores
experimenten y comuniquen la aceptación de los miembros del grupo en diferentes esferas. En primer
lugar, como en la terapia individual, el progreso clínico de cada cliente debe ser aceptado tal como
se muestre. También se tienen que aceptar las relaciones entre los formadores y los participantes,
entre los miembros y los otros terapeutas, entre los participantes individuales, entre los mismos
formadores y entre el grupo como totalidad y los formadores. La complejidad de la situación puede
hacer que esta aceptación sea una tarea difícil, porque es fácil verse superado por las circunstancias;
a ello suele seguir la rigidez y la no aceptación. Es esencial intentar no truncar aceleradamente el
conflicto y las emociones difíciles en el grupo. Muchos clientes con personalidad límite tienen
grandes dificultades con la formación de habi-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite lidades. Algunos acuden sólo porque
están obligados a ello y se sienten muy incómodos, por lo que se consideran incapaces de interactuar
con eficiencia en este ambiente. Para otros, las habilidades les parecen poco importantes, infantiles o
tontas. Otros se desmoralizan muy rápido ante sus intentos fallidos de poner en práctica las
habilidades.

Los grupos de formación de habilidades con clientes con personalidad límite no tienen las
características naturales que suelen reforzar a los formadores en la mayoría de los grupos. Éstos se
tendrán que enfrentar a tremendos silencios, falta de diligencia, respuestas inapropiadas y a veces
extremas ante la menor desviación de su sensibilidad y un ambiente que puede ser no comunicativo,
hostil y de poco apoyo. Las posibilidades de no llevar bien a cabo la formación son muchas. El
formador debe ser consciente de que cometerá muchos errores y su compañero también.

Atacar al resto de los participantes o amenazarles es, casi siempre, resultado de un fracaso a la hora
de aceptar la relación. La aceptación requiere mantener una actitud no sentenciosa, una visión de los
problemas como parte del proceso terapéutico, «car-bón para la caldera», para decirlo de alguna
manera. Los formadores tienen que ver que las respuestas más problemáticas por parte del grupo se
basan en pautas de personalidad límite. En otras palabras, si los clientes con trastorno de
personalidad lími-te no presentaran esos problemas que vuelven locos a los formadores, no
necesitarían un grupo de formación en habilidades. Mientras los formadores no reconozcan este
hecho, efectuarán conductas de rechazo, culpando a los participantes de ser como son.

Esto puede tener un efecto iatrogénico. Dicho de otra forma, esa posición sosegada del formador
debe ser innata o cultivada.

Mejora de la relación

Las estrategias de mejora de la relación (de las que hablamos en el capítulo 14 del texto, en relación
con las estrategias de contrato) se refieren a las conductas de los terapeutas que incrementan el valor
terapéutico de la relación. Se trata de aquellas conductas que hacen de la relación más que una
simple amistad. Una relación interpersonal colaborativa y positiva no es menos importante en la
formación de habilidades que en la psicoterapia individual. Sin embargo, el desarrollo de tal
relación es considerablemente más complejo en la formación de habilidades grupal porque hay más
personas. Para los formadores, la cuestión es cómo establecer tal relación entre ellos y los miembros
del grupo y entre los participantes mismos.

Todas las estrategias de la TDC están diseñadas, de una manera u otra, para mejorar la relación del
grupo. Las estrategias de las que hablamos aquí están dirigidas fundamentalmente a colocar a los
formadores en el papel de expertos creíbles y eficientes.



Por lo tanto, el objetivo de estas estrategias es comunicar a los participantes que los formadores
saben lo que están haciendo y que tienen algo que ofrecer que probable-
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mente ayudará a los miembros del grupo. No es tarea fácil, sobre todo porque los participantes
suelen hablar de sus fracasos en antiguas terapias (individuales y de grupo) y de la inutilidad de
todos los esfuerzos. A veces, incluso suelen utilizar una curiosa metáfora: su enfermedad es Goliat y
el tratamiento, David, pero éste no acaba lanzan-do una piedra ganadora como en el Antiguo
Testamento. La tarea de los formadores es convencerles de que nuestro David puede ganar a su
Goliat.

Para transmitir esa sensación de dominio, credibilidad y eficacia disponemos de diferentes
herramientas. En primer lugar, el profesionalismo, la confianza, el estilo de dis-curso y la
preparación de las sesiones son tan importantes en la formación de habilidades como en la
psicoterapia individual. Es especialmente importante tener la sala preparada antes de que lleguen los
participantes: se distribuyen las fichas, se ordenan las sillas y se preparan los refrigerios. La clave
del problema de credibilidad, según mi experiencia, es que los clientes no suelen creer que las
habilidades de aprendizaje que les presentamos serán de ayuda. Esta idea acaba con toda posible
motivación y hasta que no aprenden alguna habilidad y reciben una recompensa práctica es difícil
cambiar su actitud. Por lo tanto, nos hallamos ante un círculo vicioso.

Si queremos que los clientes se pongan en movimiento, tendremos que romper dicho círculo. El
enfoque más sencillo es decir a los miembros del grupo que, según nuestra experiencia, las
habilidades han sido de mucha ayuda para algunas personas. Por supuesto, esto se puede decir si es
verdad que hemos tenido esa experiencia; los formadores novatos deberán apelar a la experiencia de
los formadores veteranos. (Siempre se pueden usar nuestros datos sobre resultados.) Además, los
formadores pueden hablar de su propia experiencia con las habilidades. Para algunos clientes, no hay
mejor manera para inducirles a aprender que saber que las habilidades han sido útiles a los
formadores.

La credibilidad se ve dañada cuando los formadores prometen que una habilidad en particular
resolverá un tipo de problema determinado. De hecho, la TDC es como una escopeta de perdigones:
algunas de las habilidades funcionarán para algunas personas en algunos ámbitos. Hasta la fecha, no
he tenido ningún cliente que no se bene-ficiase de algo, pero ninguno le ha sacado todo el provecho a
todo. Es muy importante dejar esto claro; de otra manera, peligraría la credibilidad del programa.

Otro tema importante es el de la confianza y la confidencialidad. Cuando un cliente se halla ausente
en una sesión, tendremos la oportunidad de demostrarles a todos que pueden confiar en nosotros. En
todo momento se deben respetar las confidencias, pero cuando un miembro del grupo está ausente,



mucho más. Además, la ausencia de un participante nos permitirá aumentar la confianza del grupo en
los formadores. La forma en la que hablemos de los ausentes dirá a los presentes cómo les trataremos
cuando ellos no acudan a una sesión. La política general es defender al participante de toda posible
crí-

tica negativa. Por ejemplo, si un cliente estalla y se va de la clase, el formador puede responder con
explicaciones comprensivas, en vez de juzgar su actitud.

La misma estrategia, por supuesto, puede usarse cuando los miembros del grupo están presentes. No
es inusual que un participante se comporte de manera que los de-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite más le critiquen y, normalmente, los
formadores saben prever que esta persona se está ganando la animadversión de los demás. Aquí el
papel del formador debe ser el de protector de la persona acusada y sentenciada. Se trata de una
actitud crucial para el éxito del programa, sobre todo durante el primer año de formación. Este
enfoque no sólo sirve para modelar la observación y descripción de la conducta problemática en los
miembros del grupo, sino también para comunicarles que cuando les ataquen alguien les protegerá.

La mejor manera de transmitir competencia y credibilidad es por supuesto ser de ayuda. Por lo tanto,
los formadores necesitan trabajar habilidades con una alta probabilidad de que funcionen con un
miembro del grupo en particular. Cuando funcione una habilidad, se destacará de manera que el resto
de participantes vean los beneficios.

La credibilidad de los terapeutas en la formación estándar de la TDC tiene el problema de que hay
dos formadores. En mi centro, el coformador es a menudo un estudiante en prácticas que, obviamente,
no tiene el dominio del formador principal. Es fundamental que el formador principal no ponga en
entredicho la credibilidad y competencia del coformador. Es importante para el coformador con poca
experiencia encontrar su centro emocional y actuar desde ahí. Y es mucho más importante estar
internamente centrado que poseer cualquier grupo de habilidades terapéuticas. El formador principal
y el coformador no necesitan manejar el mismo grupo de habilidades o demostrar el mismo dominio
en las mismas áreas. Lo que cuenta es la perspectiva dialéctica en conjunto.

Resolución de problemas de relación

La resolución de los problemas de relación consiste en la aplicación de estrategias de resolución de
problemas en la relación terapéutica. En la formación de habilidades individual, esta relación
discurre entre el formador y el cliente. En la formación grupal, sin embargo, nos enfrentamos a cuatro
relaciones: participante y formador, grupo y formador, participante y participante y formador y
formador. Como veremos a continuación, en la formación grupal no sólo hay más relaciones en juego
sino otras pecu-liaridades. La naturaleza pública de las relaciones es especialmente importante. Los



sujetos con trastorno de personalidad límite son muy sensibles a cualquier amenaza de rechazo o
crítica; cuando este rechazo o crítica es público, pueden experimentar tal vergüenza que nos veamos
imposibilitados de poner en marcha ningún procedimiento de resolución de problemas. Por lo tanto,
los formadores deben estar muy atentos a lo que dicen, en especial durante el primer año de la TDC.
Al inicio del programa es imposible aplicar los procedimientos de resolución de problemas de
relaciones. Por lo tanto, este tipo de problemas se tendrá que tratar de forma privada en la
psicoterapia individual. Si no se hace así, es posible que los problemas no resueltos aumenten de tal
forma que a los participantes les sea imposible continuar en el grupo.
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Entre un miembro del grupo y el formador. Para que un participante en un grupo de formación de
habilidades pueda acabar el programa, es esencial que se establezca una intensa relación, al menos,
con uno de los formadores. Sin tal relación, las encrucijadas, tribulaciones y traumas que
frecuentemente aparecen en la formación apabullarán al cliente y, en un momento dado, éste
abandonará la terapia. Esta relación individual, distinta a la del formador con el grupo en su
conjunto, se ve mejorada si prestamos una atención individualizada a cada cliente antes y después de
los encuentros y durante los descansos.

Cuando aparecen problemas de relación con uno de los formadores durante el primer año, éstos
deben, por lo general, ser resueltos fuera de las sesiones de formación. Dependiendo de la seriedad
del problema, se podrá hablar por teléfono o en una sesión individual anterior o posterior a la clase.
Siempre que sea posible, dicho encuentro individual deberá ser programado cerca del horario de la
formación de habilidades, para que llegue a entenderse como una suerte de terapia individual de
apoyo. Es mejor, incluso, que la charla tenga lugar en una esquina de la misma sala donde tiene lugar
la formación. Por otro lado, el centro de atención deberá estar en los problemas de los miembros con
el grupo o con el formador. En estos encuentros individuales se utilizarán las mismas estrategias de
resolución de problemas que en la terapia individual.

Como primer paso, el formador debe ayudar al participante a observar y describir exactamente cuál
es el problema y con quién lo tiene. A veces el problema es con uno u otro formador. El carácter
público de las sesiones de formación parece incrementar la sensibilidad de los participantes, de
manera que cualquier comentario negativo se puede entender como un rechazo por parte de los
formadores. Comentarios inocuos en la psicoterapia individual pueden ser muy perturbadores en la
formación de habilidades grupal. Por lo tanto, si el problema es una conducta del formador, la
resolución de problemas debería girar en torno a ello.

En otras ocasiones, el problema no está relacionado con el formador, sino con el mismo hecho de
poder asistir a toda la sesión. Aunque tales problemas se suelen resolver en la psicoterapia



individual (debe tenerse en cuenta que el terapeuta principal ayuda al cliente con todas las conductas
que interfieren en el tratamiento, incluidas aquellas que son causa de un tratamiento auxiliar), en
ocasiones un cliente puede be-neficiarse de alguna atención individualizada por parte de
determinados formadores.

Durante esos encuentros se utilizarán estrategias para reducir el estrés de los miembros. Por ejemplo,
hemos tenido algunos clientes que no podían sentarse durante toda una sesión sin mostrar hostilidad o
experimentar un ataque de pánico. En esos casos, se han de proponer planes para que cuando los
clientes vean que van a perder el control de su conducta, se levanten y abandonen la clase durante
unos minutos de descanso. Tal estrategia también podría ser iniciativa de los psicoterapeutas
individuales del cliente.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Debemos prestar especial atención a
los temas del modelado. Los clientes con trastorno de personalidad límite tienden a dar
comunicaciones indirectas que requieren que el formador les sepa «leer la mente». ¿En qué medida
tiene el formador que «leer la mente» del cliente? ¿En qué medida se debe «perseguir» a un sujeto
que ha faltado a una sesión? Como en la psicoterapia individual, el objetivo es requerir al miembro
del grupo que vaya más allá de lo que en ese momento puede hacer, pero sin pedir demasiado. Al
principio del año, los formadores tendrán que llamar a los participantes cuando falten a las sesiones
o después de que las hayan abandonado precipitadamente.

La clave, sin embargo, es que el cliente no dé por hecha esta intervención (las llamadas ante las
ausencias), que no se ponga nervioso si el formador no le llama cuando falta. El mejor enfoque es ser
directo en cuanto a lo que harán o dejarán de hacer. Co-mo dijimos antes en este capítulo, la política
de la TDC es llamar por teléfono a los miembros del grupo cuando tales llamadas no refuercen
conductas desadaptativas.

Obviamente, dilucidar esto es difícil y mucho más complicado al inicio del programa, cuando los
formadores no conocen las capacidades de los respectivos miembros. En todo caso, lo importante es
dejar clara la política que seguiremos. Por otro lado, también es esencial no asumir que determinada
respuesta del formador será reforzante. La mejor manera de saberlo es observar las consecuencias de
las distintas acciones terapéuticas.

Generalmente nuestra política es la que sigue: si un participante no aparece en una sesión de
formación, uno de los dos formadores le llama enseguida y le pide en-fáticamente que lo deje todo y
que acuda a la sesión. Esta llamada está destinada a mermar la habilidad de la persona para evitar ir
a las sesiones. El cliente medio piensa que si no va a la sesión podrá evitar los temas de grupo;
llamarle inmediatamente interfiere en esa evitación. La conversación telefónica sólo debería atenerse
a qué va a hacer la persona para acudir ipso facto a la sesión, aunque vaya a participar sólo durante



media hora. En alguna ocasión hemos llegado a mandar a uno de los formadores en su busca, pues
aducía que no tenía medio de transporte. Para resumir, en esta situación la llamada sirve al cliente
para eliminar el refuerzo que le proporciona la evitación.

Si un formador no llama inmediatamente o si la llamada se ocupa también de los problemas de la
persona, entonces ésta puede reforzar la tendencia a evitar los problemas, en vez de afrontarlos. Aquí
el dilema dialéctico está en la necesidad de escoger entre no reforzar la evitación y permitir a un
participante que abandone. Un formador tiene que entender que muchos clientes no pueden llevar a
cabo un procedimiento de resolución de problemas por sí solos. Por lo tanto, en interés del modelado
el formador debe llamar y llevar a cabo una resolución de problemas: al cliente le dejará claro que
hablar directamente del problema conduce a la resolución del mismo. Una vez que se estabiliza esta
pauta, entonces el formador puede ir abandonando progresivamente su seguimiento de la presencia
del cliente para indicarle que es él quien debe buscar al
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grupo. Por lo tanto, al principio el formador va hasta el cliente para que después sea él quien vaya a
los formadores. Sin este movimiento, los problemas que estas llamadas quieren resolver pueden ser
exacerbados.

Durante los primeros seis meses, los formadores deberían esperar pasar mucho tiempo resolviendo
crisis relacionadas con la formación de habilidades. La clave, sin embargo, está en que las
intervenciones tendrían que estar limitadas a la relación del cliente con el grupo en conjunto o con
los formadores. En las demás situaciones de crisis, los formadores deberán instruir a los clientes
para que llamen a sus terapeutas individuales. Si el formador sospecha que las llamadas pueden estar
reforzando el problema del cliente, se deberán observar cuidadosamente los resultados de las
mismas.

También se hablará con el cliente, tal como hablaríamos de otro problema cualquiera, de la
posibilidad de que eso sea así.

Debido a que hay dos formadores en la enseñanza de habilidades, cada uno de ellos observará
cuidadosamente el enfoque de consulta al cliente. Esto es, ningún formador debe convertirse en
intermediario del otro. Otra cosa es que un formador trabaje con el cliente para mejorar la relación
con el otro formador. En mi experiencia, es raro que un participante tenga serios problemas con
ambos formadores al mismo tiempo.

Cuando esto ocurra, el terapeuta individual de la TDC será quien se esfuerce por solucionar el
problema.



La idea más importante en este caso es que no se deben ignorar los problemas de relación entre los
miembros del grupo y los formadores. Cuando estos problemas son importantes o han durado mucho
tiempo, no se suelen resolver en las sesiones de formación. De hecho, ésta es una importante
diferencia entre el primer año de terapia y los posteriores. Una vez finalizado el primer curso, se
pide a los clientes que resuelvan sus problemas de relación durante las sesiones. Por ello, durante
los primeros meses de programa, el formador dedicará mucho tiempo a interactuar individualmente
con los clientes, antes y después de las sesiones y durante los descansos. En mi experiencia, si se
encuentra un equilibrio entre buscar al cliente y esperar que él mismo se in-volucre, se pueden
resolver la mayor parte de los problemas de relación. Ignorando los problemas, éstos no
desaparecen.

El problema más difícil de resolver y más fácil de pasar por alto es el del individuo que acude a
todas las sesiones y se queda durante todo el tiempo, pero interactúa de una manera hostil o se inhibe
en todo. En una ocasión tuve un cliente que acudía para dormir durante la mayor parte de las
sesiones. Mi primera tendencia era la de ignorar a ese sujeto. Pero cuando un formador ignora a un
participante, lo normal es que éste vaya disminuyendo su participación hasta que abandone la
formación. La solución puede estar en que el formador se acerque a ese cliente y le pida hablar
individualmente del asunto antes o después de la sesión o durante los descansos.

Si no iniciamos ninguna acción para tratar este tipo de problemas puede ser debido a que estamos
frustrados y no tenemos la suficiente motivación para hacer que el participante en cuestión se quede
en el grupo. En esas ocasiones, tener un segun-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite do formador puede ser de gran ayuda.
Un formador puede pedirle a su compañero que se haga cargo del tema.

Entre el grupo y los formadores. Cuando es todo el grupo quien despliega conductas que interfieren
en la terapia, es obvio que el problema no se puede solucionar de forma individual. Se trata de un
problema grupal. ¿Cuándo se debe tratar o ignorar el problema? A veces, intentar resolverlo
directamente provoca que la situación empeore. Tan pronto como los participantes han empezado a
mostrar maneras hostiles o a no colaborar, muchas veces son incapaces de detener su conducta para
procesar el problema. Cualquier movimiento por parte de los formadores para tratar el problema es
visto como una crítica o como muestra de que se desea más conflicto y el grupo simplemente se
encierra en sí mismo.

A menudo es mejor o ignorar esa conducta grupal o comentarla brevemente para después intentar
tratar a los participantes de manera individual. En este punto, es esencial ser capaz de distraer,
engatusar o responder al problema de forma indirecta.

Si el formador responde con hostilidad y frialdad, el problema aumentará.



Ésta es quizá una de las peores situaciones que ha de afrontar un formador en habilidades.
Desafortunadamente, es una situación muy común en los meses iniciales de la formación de
habilidades. Es un poco como intentar caminar sobre tierras movedi-zas: hacer fuerza para sacar un
pie y después hundirlo de nuevo para sacar el otro.

Aunque es muy cansado y frustrante, si los formadores se niegan a dar su brazo a torcer, a renunciar,
a responder con hostilidad, están diciendo al grupo que, pase lo que pase, van a progresar.

Por otro lado, si los clientes no participan, puede ser útil «leerles la mente». A veces es una buena
idea que los formadores tengan un diálogo (en voz alta) entre ellos, para intentar solucionar el
problema. Aunque a medida que avanza el curso los participantes deberían desarrollar la habilidad
para resolver puntos muertos con los formadores a través de la resolución de problemas, vamos a
tardar en ver este progreso.

En dichas situaciones, es absolutamente esencial que los formadores no dejen que sus propias
interpretaciones y juicios hostiles campen a sus anchas.

Entre los miembros entre sí. No es nada raro que los participantes en un grupo de formación de
habilidades tengan un conflicto entre ellos. En mi experiencia, animar a los miembros del grupo
enfrentados a que hablen abiertamente de sus problemas conduce al más completo desastre. Los
clientes con personalidad límite no pueden tolerar la más mínima crítica pública; por lo tanto, es
necesario tratar este tipo de problemas en privado hasta que mejore la habilidad de tratar
públicamente los problemas. En esas interacciones privadas con un participante alterado (antes o
después de la sesión o en los descansos), el principal papel del formador es sosegar al miembro
molesto y poner al ofensor bajo una mejor luz (con comprensión). Si durante la sesión surgen
conflictos entre los participantes, el papel del formador puede ser el de tercera
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parte. En vez de sugerir a los clientes que hablen entre ellos para resolver sus diferencias, el
formador defenderá públicamente al participante ofendido mientras que, de forma simultánea,
empatizará con el miembro ofensor.

Si el conflicto gira en torno a temas del proceso, podemos llevar a cabo el procedimiento de
resolución de problemas en la misma sesión. Por ejemplo, en uno de nuestros grupos surgió un
conflicto porque una persona quería tener las cortinas abiertas y otro, cerradas. Estos conflictos
deben ser mediados por un formador, aunque pueden debatirse entre todos. El rol del formador es
como el del padre o profesor a cargo de un grupo de niños díscolos. Por supuesto, debemos respetar
las sensibilidades de cada individuo; el formador debe resistir la tendencia a sacrificar a un miembro
por el bien común.

Entre los formadores entre sí. Quizá el peor conflicto que nos podamos encontrar al dirigir un
programa de este estilo sea el que sostienen los dos formadores. Si estos dos terapeutas tienen
perspectivas teóricas diferentes o desean desempeñar otro rol que el asignado, es difícil que las
cosas funcionen como esperamos. Esos temas necesitan ser resueltos fuera de las sesiones de
formación de habilidades, preferiblemente antes de la primera sesión. Cuando surja una divergencia
dentro de las sesiones, el procedimiento usual es que el coformador ceda ante el formador principal,
para después (una vez acabada la sesión y en privado) debatir la cuestión entre los dos.

El problema aparece cuando el coformador está más en sintonía con los participantes y con el
proceso que el formador principal. En esta situación, el equipo de consulta/supervisión de la TDC
puede ser muy útil. No importa quién tenga más experiencia: lo esencial es que no caigan en la
trampa de quién está en «lo cierto» y quién

«equivocado». Este tipo de conflicto, además de dialécticamente inapropiado, también suele ser
inútil.

Una situación similar que se da en ocasiones es que cuando un formador está ausente, los
participantes se quejan de él al otro formador. ¿Cómo debería responder el formador que escucha
esas críticas? Lo más importante es no crear una disensión con su compañero: no ponerse del lado de
los clientes. Aplicaremos la misma estrategia que ante las críticas a un participante ausente. Esto es,
el formador presente debe presentar al ausente bajo una luz positiva (con una actitud comprensiva),
aunque al mismo tiempo validará las preocupaciones de los clientes. Se trata de una línea difícil de
dibujar, pero no por ello menos esencial.

Generalización de las relaciones

Los principios de la generalización de las relaciones en la formación de la TDC son los mismos que
los de la psicoterapia individual. Los formadores deben estar vigilantes para darse cuenta de cuándo
los problemas que tienen los sujetos dentro del grupo son
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite iguales a los que tienen fuera del
mismo. Por ejemplo, la gran sensibilidad a las críticas y lo rápidamente que se sienten avergonzados
casi siempre genera problemas; la naturaleza pública de la formación grupal exacerba estos
problemas. Además, un contexto grupal suele ser una reminiscencia de las interacciones familiares.
Los problemas que los individuos presentan con sus familias van a aparecer de nuevo en las
sesiones.

Muchos sujetos tienen problemas para manejar figuras que ostentan alguna autoridad, especialmente
si éstas les dicen qué deben hacer. Por ello, algunos clientes tendrán problemas para hacer los
deberes. En otras ocasiones, el problema es que los clientes (de modo individual) niegan haber
progresado. En los capítulos 3 a 10 del texto se habla con detalle de los problemas de los sujetos con
personalidad límite relacionados con la competencia y la apariencia de competencia

La incapacidad de muchos sujetos con trastorno de personalidad límite para aparcar los problemas
personales y atender al material del programa suelen ser parecidos a los que experimentan para
estudiar o trabajar. Su incapacidad para acordarse de practicar las habilidades (o de practicarlas
incluso cuando se acuerdan) para después castigarse o reprenderse sentenciosamente es indicativo de
su dificultad general para dirigir sus vidas. Su tendencia a esconderse en el aspecto emocional y a
quedarse en silencio cuando sucede cualquier conflicto es típica de sus dificultades a la hora de
tratar un conflicto fuera del grupo. Un problema del que no suelen hablar, pero especialmente
molesto, es su incapacidad para cerrarse ante el dolor emocional de los demás miembros del grupo.

La exacerbación de sus propias emociones puede generar ataques de pánico, conducta hostil o
clausura emocional total. Como vemos, los problemas que presenta el grupo de formación de
habilidades son, en su mayoría, los mismos que presentan sus componentes en su vida diaria.

Usar estrategias de generalización de las relaciones en las sesiones grupales puede generar un nuevo
problema: que invalidemos sus genuinas dificultades con el programa. La idea básica es ayudar a
cada miembro a ver cómo sus problemas cotidianos aflo-ran en la sesión sin, al mismo tiempo,
invalidar sus problemas reales con el grupo o con miembros específicos. Es importante que los
formadores no den por hecho que todos los problemas que surgen en el programa se deban a
conflictos que ya poseen los participantes (dando por sentado que el formato grupal no puede ser
imperfecto o que los formadores están cometiendo un error).

Las dificultades de los clientes con personalidad límite a la hora de aceptar el feedback negativo o
una crítica implícita sugiere que los formadores deben ser extremadamente sensibles al aplicar
estrategias de generalización. Por experiencia propia, la mejor manera de hacer esto es tomar un
problema individual, convertirlo en un problema universal y después hablar de él en ese contexto. El
participante astuto puede adivinar que se habla de él, pero aun así, no se trata de una humillación
pública.

El primer paso de la generalización de las relaciones es relacionar el problema de relación de la



sesión con los problemas generales que se tienen que resolver dentro y fuera del grupo. El solo hecho
de hacer esa generalización puede ser terapéutico (se tra-
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ta de una estrategia de insight; véase el capítulo 9 del texto). El siguiente paso es usar estrategias de
resolución de problemas para desarrollar pautas de respuesta alternativas. La clave de la
generalización de las relaciones, tanto en la formación de habilidades como en la psicoterapia, es
planear en vez de asumir la generalización. Planear, como mínimo, requiere hablar del tema con los
participantes. Este trabajo debería incluir deberes para que los clientes desarrollen las habilidades
en situaciones de la vida diaria. Ya que ésta es la idea general de la formación de habilidades y de
los deberes, la generalización de habilidades es muy compatible con la formación de la TDC.

Los cinco capítulos siguientes tratan de la programación (capítulo 6) y del contenido (capítulos 7-10)
de los cuatro módulos de formación de habilidades. Las fichas de explicación y de deberes para
entregar a los clientes se hallan al final del libro, para facilitar su fotocopiado.
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CAPÍTULO 6

ESQUEMA SESIÓN POR SESIÓN DE LA FORMACIÓN

DE HABILIDADES PSICOSOCIALES

El material que enseñamos en la formación de habilidades, especialmente en un contexto grupal,
debería adaptarse a las necesidades de los clientes, a su ritmo de comprensión. Por eso es importante
que se les vaya preguntando sistemáticamente para ver si entienden lo que se les comunica. Lo que no
se entienda se debe explicar de nuevo. Debido a que el ritmo de enseñanza varía, el contenido del
programa no está dividido exactamente en sesiones, pero aun así el terapeuta debería hacerse un plan
de trabajo por días para evitar quedarse corto de tiempo al final.

En mi experiencia, la primera vez que se enseña el programa el material parece ina-barcable. Los
terapeutas suelen dedicar demasiado tiempo a las primeras partes de los módulos y después se
quedan sin horas para explicar material importante. Sin embargo, lo que es importante variará de
individuo a individuo y de grupo a grupo, dependiendo de su nivel de habilidades. Por lo tanto, la
primera vez lo mejor es dividir cada módulo de forma arbitraria de manera que se cubra todo el
contenido en el tiempo requerido. Esta experiencia nos enseñará después a planificar óptimamente
los contenidos. Yo suelo recomendar a los formadores noveles que, para empezar, ense-



ñen los módulos en el orden que sugiere este manual. Después ya podrán introducir las
modificaciones (en el orden y contenido) que deseen para adaptarse a su situación en particular.

Uno de los objetivos de las sesiones de formación de habilidades es impartir información acerca de
estrategias para enfrentarse a las diferentes circunstancias de la vida. Otro objetivo, igualmente
importante, es extraer de los participantes aquellas reglas y estrategias que ellos hayan podido
aprender a partir de situaciones concretas. Por lo tanto, con cada nueva sesión, los materiales que
hay que aprender aumentan. Debemos animar a los clientes a ampliar, con sus propias ideas, lo que
se les enseña durante las sesiones. Siempre que un participante ofrezca una buena idea, se les debe
indicar a todos que tomen nota de ella en el espacio apropiado de las fichas de trabajo (cosa que
también harán los monitores). Luego incluiremos esa nueva estrategia en las prácticas y en las
revisiones como si fuese una más de las que aporta el programa.

Cuando los terapeutas usen esta guía por primera vez, les será de utilidad leerla toda y subrayar los
puntos clave. De hecho, yo ya he hecho este trabajo destacando lo importante en negrita. En la
primera sesión de cada módulo, cuando se presenta o re-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite visa la lógica de la formación de
habilidades, se puede usar este capítulo como guía para conducir la sesión. Para las demás sesiones,
se necesitarán las guías de contenido de los capítulos 7 a 10.

1ª sesión: Orientación de la formación de habilidades

En un contexto grupal, el propósito de la primera sesión es presentar entre sí a los miembros y a los
monitores; orientar a los participantes sobre los aspectos estructurales de la terapia (por ejemplo,
formato, reglas, horarios); y orientarles sobre el enfoque teórico del TPL que seguimos y los
objetivos de la clase. Esta sesión de orientación se repetirá al inicio de cada módulo de ocho
semanas, aunque si no hay nuevos miembros en el grupo se puede abreviar la exposición. Si hay
nuevos participantes, se intentará en la medida de lo posible que los veteranos expongan la
orientación. En cualquier caso, si la orientación acaba antes de que finalice la sesión, el monitor
presentará el material de la 2ª sesión (habilidades básicas de conciencia).

El material de esta sesión (que hace referencia al formato, al horario, a las cuotas de pago, a las
reglas, al uso del teléfono, etc.) puede ser adaptado a las circunstancias particulares del grupo. Por
lo tanto, lo que hemos incluido aquí ha de servir de guía.

Si el terapeuta lleva a cabo la formación de manera individual, la mayor parte de la información será
la misma, pero los aspectos estructurales cambiarán ya que muchos hacen referencia a temas de
relación entre más de dos personas.



III. Revisar el documento de compromiso con la terapia. Asegúrese de que están todos firmados.
Rellene las posibles encuestas de evaluación o de investigación.

III. Pedir a cada participante que se presente con su nombre y que diga unas palabras para informar
de por qué está aquí (si es un antiguo participante, que informe de cuánto tiempo ha estado en el
programa). Formadores: nos presentaremos e informaremos acerca de nosotros mismos y por qué
dirigimos este curso.

III. Exponer los objetivos generales.

A. Llevar a cabo la terapia/formación de habilidades para los clientes.

B. Ingresos y demás objetivos de los terapeutas.

C. Llevar a cabo la formación de los terapeutas (del coformador, si es el caso).

D. Investigar (si es el caso).

IV. Revisar la Ficha general número 1: Objetivos de la formación de habilidades.
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A. Objetivo general de la formación de habilidades: aprender y mejorar las habilidades para
cambiar las pautas conductuales, emocionales y de pensamiento asociadas con los problemas vitales
que nos causan tristeza y malestar.

B. Objetivos específicos: aquí podemos hablar de las características del cliente con trastorno de
personalidad límite y de su relación con los módulos específicos del programa. (Véase el capítulo 5
del texto y el capítulo 1 de este manual para información sobre este punto.) Obtener información por
parte de los participantes sobre si cada pauta de conducta es característica de ellos o no.

1. Caos interpersonal: relaciones intensas e inestables; dificultad para mantener relaciones; pánico,
ansiedad y gran temor ante la finalización de relaciones; intentos frenéticos de evitar el abandono.

La formación para la efectividad interpersonal está diseñada para trabajar esta característica del
TPL. Específicamente intenta enseñar a manejar situaciones conflictivas, a obtener lo que se desea o
se necesita y a decir no a demandas y peticiones indeseadas. El objetivo es hacerlo de manera que se
mantenga el respeto personal y que los demás sigan teniéndonos respeto y nosotros les agrademos.
Por lo tanto, no se centra en todos los aspectos de las relaciones.

2. Afectos, emociones y estados de ánimo lábiles: esto es, una sensibilidad emocional extrema,
subidas y bajadas de ánimo, reacciones emocionales intensas, depresión crónica; problemas de ira



(tanto por tener demasiado control sobre ella como por lo contrario).

La formación para la regulación de las emociones se centra en aumentar el control de las mismas,
aunque no se pueda conseguir un control emocional completo. Explicación: «Hasta cierto punto,
somos quienes somos y eso es emocionalmente parte de nosotros. Pero podemos adquirir un mayor
control y quizás aprender a modular algunas emociones para ser un poco más sosegados».

3. Impulsividad: problemas con el alcohol, las drogas, la comida, las compras, el sexo, la
conducción rápida, etc. También, discutir las conductas parasuicidas (véase el capítulo 1 del texto
para una definición del término) y las amenazas de suicidio.

La formación para la tolerancia al malestar se centra en aprender a tolerar el malestar. Hablar de
la conexión entre la incapacidad para tolerar el ma-
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frecuentemente tiene como función reducir el malestar intolerable.

4. Confusión acerca del yo, desregulación cognitiva: esto es, problemas a la hora de experimentar
o identificar el yo, una sensación invasora de vacuidad, problemas para mantener los propios
sentimientos, opiniones y decisiones cuando hay gente cerca. También se puede hablar aquí
brevemente de las alteraciones cognitivas no psicóticas (despersonalización, disociación, aluci-
nación) que se puedan dar.

La formación básica de conciencia se centra en aprender a penetrar en uno mismo para encontrarse
y en aprender a observarse.

C. Obtener feedback de los participantes.

IV. Informar sobre el formato de la formación de habilidades.

A. Describir el orden y la amplitud de los módulos.

B. Describir el uso del tiempo de la sesión (la mitad para revisar las prácticas o deberes y la otra
mitad para presentar nuevo material).

C. Dejar claro que ningún tiempo ni formato permite la discusión de problemas personales a no ser
que estén relacionados con el uso de las habilidades conductuales. Los problemas personales deben
comentarse con el psicoterapeuta individual. Ha de quedar claro que esto no es debido a falta de
compasión, sino a la necesidad de usar el tiempo de la sesión de manera productiva, es decir, a
aprender habilidades.



D. Hablar del uso de las llamadas telefónicas a los formadores. Las llamadas sólo deben hacer
referencia a las sesiones (tener que faltar a una sesión o cualquier otro tema pertinente). Las crisis
personales (incluidas las crisis suicidas) deben hablarse con el psicoterapeuta individual, con
amigos, parientes o incluso con los servicios de emergencia. En este momento, podemos dar nuestro
número de teléfono y el del formador.

VI. Revisar la Ficha general número 2: Guía para la formación de habilidades.
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A. Presentar las reglas y conseguir que cada participante se manifieste de acuerdo con ellas. (Véase
el capítulo 3 de este manual para más detalles sobre cada una de las reglas.)

B. Hablar de cualquier regla que no esté en la lista.

C. Debatir qué se aceptará como excusa para no acudir a una sesión (por ejemplo, estar enfermo, una
emergencia familiar, vacaciones fuera de casa, boda, funeral) y qué no sirve como excusa (por
ejemplo estar cansado, de mal humor, una hospitalización psiquiátrica, un problema solucionable).

2ª sesión: Habilidades básicas de conciencia

III. Debatir acerca de cualquier cuestión sobre el material expuesto en la semana anterior.

III. Presentar a nuevos participantes.

A. Revisar las reglas de la formación de habilidades de la TDC. Hacer que otros participantes
expliquen las normas de la formación de habilidades a los que inician la terapia.

III. Presentar las fichas diarias y enseñar cómo se rellenan.

A. La parte frontal. En las sesiones de formación de habilidades sólo se trabajará la última
columna (nivel de práctica de las habilidades conductuales). El resto de la parte frontal de la ficha
será revisado durante la psicoterapia individual. Animar a aquellos que tienen psicoterapeutas
individuales ajenos a la TDC a que pidan a éstos que revisen su ficha diaria y sus contenidos.

El reverso de la ficha (que hace referencia a las habilidades) se trabajará durante cada una de las
sesiones. Por lo tanto, ¡el cliente debe traer consigo la ficha todas las semanas!

B. El nivel de práctica de las habilidades conductuales (la parte frontal de la ficha diaria) se
determina mediante una escala impresa a pie de página, al final de la ficha. Cualquier acción que
solucione un problema se considera una habilidad.



Por lo tanto, los participantes deberían evaluar todo uso de habilidades, incluidas aquellas que no
han sido explicadas en clase. Téngase en cuenta que las so-
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cortarse, etc.) no cuentan como uso de habilidades.

C. En la parte de atrás de las fichas diarias, los participantes deben marcar con un círculo los
intentos por poner en práctica las habilidades. Use esto como oportunidad para discutir el papel de la
autoevaluación, del feedback y del refuerzo en el cambio de conducta. (Véase el capítulo 9 del texto
para una exposición detallada de estos puntos.)

D. Hablar de la importancia de la práctica en el aprendizaje y el cambio.

E. Resolver problemas en relación con rellenar las fichas diarias. Llevar a cabo la resolución de
tareas para cada dificultad que pueda surgir.

F. Hablar de la confidencialidad de las fichas diarias. Formas de mantenerlas en confidencialidad.
Si es necesario se pueden distribuir nuevas fichas sólo con acrónimos.1 Se sugiere que los
participantes no escriban su nombre real en ellas.

IV. Presentar, debatir y practicar las habilidades básicas de conciencia (véase el capí-

tulo 7 de este manual).

IV. Resumir los puntos esenciales que se han expuesto en clase.

VI. Establecer compromisos prácticos.

A. Decidir con cada una de las personas qué practicará durante la semana siguiente. Los
participantes pueden escoger una habilidad en particular para practicarla durante la semana en
diferentes situaciones o una situación problemáti-ca recurrente y practicar una serie de habilidades
con ella. En este último caso, el objetivo es usar una buena variedad de habilidades en la misma
situación problemática.

B. Hacer un esfuerzo para que cada participante se comprometa a practicar la observación y la
descripción durante las primeras semanas. Cuando se expliquen los demás módulos, cada persona
debería comprometerse a practicar por su cuenta cada una de las seis habilidades de conciencia.

C. Resolver posibles problemas que puedan surgir a la hora de implementar la práctica.
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VII. Llevar a cabo el cierre de la sesión.

A. Seleccionar uno de los ejercicios de cierre descritos en el capítulo 3 de este manual. Durante esta
sesión, instruya a los participantes sobre cómo hacer el cierre. Dar explicaciones sobre por qué
usamos un procedimiento de cierre.

B. Sugerir a los participantes que traigan cintas magnetofónicas con su música favorita para escuchar
al final de las sesiones de formación. Plantear un esquema de rotación de esta tarea.

3ª a 7ª sesiones: Habilidades específicas de cada módulo IIII. Resolver cualquier cuestión sobre el
material expuesto la semana anterior.

IIII. Hablar con los individuos que no acudieron la semana anterior.

A. Hablar sobre las razones por las que no acudieron a la sesión anterior.

B. Revisar brevemente el contenido de la sesión anterior. Hacer que los otros participantes expliquen
brevemente, a los que no acudieron, qué material se estudió.

IIII. Revisar los deberes o tareas que hay que realizar en casa.

A. Ir de persona en persona preguntando si han practicado alguna nueva habilidad durante la semana
anterior. Si determinada persona no ha hecho los deberes, usar las estrategias ante conductas que
interfieren en la terapia (véase el capítulo 15 del texto y el capítulo 5 de este manual). Si han hecho
los deberes pero no han podido implementar las estrategias o si se han implementado pero no han
sido de ayuda, usar las estrategias de resolución de problemas (véase el capítulo 9 del texto y el
capítulo 5 de este manual; combinar la confrontación, el modelado y la validación). Destacar y
reforzar el éxito.

B. Estar alerta ante la persona que siempre usa la misma habilidad y que no practica nada nuevo. El
objetivo es que todo el mundo desarrolle la habilidad de implementar todas las habilidades. Si una
persona adquiere una habilidad pero luego decide no volver a usarla en su vida diaria, estaremos de
acuerdo con ello.

IIV. Tomarse un descanso (al cabo de una hora de iniciar la sesión, más o menos).
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contenidos de cada uno de los módulos de habilidades (véanse capítulos 7 a 10 de este manual).

IIVI. Resumir el contenido presentado.

IVII. Conseguir el compromiso para la práctica.

A. Determinar con cada persona qué pondrá en práctica durante la semana pró-

xima. Los participantes pueden escoger practicar una habilidad concreta en una amplia variedad de
situaciones o una situación problemática recurrente para practicar varias habilidades una y otra vez.
Por lo tanto, el objetivo será usar varias habilidades en la misma situación problemática.

B. Comprobar que los compromisos y planes para practicar las habilidades es-tán en la línea de las
fichas de deberes que se les da en una sesión concreta.

C. Resolver los problemas que puedan surgir a la hora de implementar la práctica.

VIII. Llevar a cabo el cierre de la sesión.

8ª y última sesión

I-III. Primera hora: igual que en las sesiones 3 a 7.

IIIV. Tomarse un descanso.

IIIV. Revisar las habilidades que se han enseñado durante este módulo.

IIVI. Revisar las habilidades de los módulos anteriores.

A. Revisar brevemente las habilidades esenciales de los módulos anteriores si cualquier miembro ha
estado en esos módulos.

B. Pedir a los participantes que complementen la revisión nombrando cualquier habilidad que hayan
encontrado especialmente útil o con la que necesiten más práctica.

IVII. Discutir los pros y las contras, los usos adecuados y los inadecuados, lo que ha ayudado y lo
que no de las diferentes habilidades, incluidas las de los otros mó-

dulos. Comparar las notas entre los diferentes participantes.
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VIII. Hablar de la generalización de habilidades entre situaciones y contextos en las vidas de los
participantes.

IIIX. Despedir a los individuos que hayan acabado con la formación. Hablar de los temas de la
finalización de la terapia (véase el capítulo 4 de este manual y el ca-pítulo 14 del texto para más
detalles sobre la finalización de la terapia).

IIIX. Llevar a cabo el cierre del módulo y de la sesión. Durante la última clase de cada módulo, el
cierre debería consistir en observaciones acerca de todas las sesiones del módulo. Por lo tanto,
habremos llegado al final; aquí hablaremos de las ocho semanas de clases. Centrarse en observar
cómo se sucedieron las semanas, cómo fueron las sesiones y cómo se sintieron los participantes (y se
sienten acerca del módulo).

Nota

1. Algunos individuos no quieren usar fichas diarias que puedan ser descifradas por las personas de
su entorno. En ese caso se pueden usar fichas con acrónimos en vez de los nombres completos de las
habilidades. Otra opción es que el cliente anote en las fichas un núme-ro o un seudónimo en vez de su
nombre real.
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CAPÍTULO 7

HABILIDADES BÁSICAS DE CONCIENCIA

Las habilidades de conciencia son una parte fundamental de la TDC (de ahí que las denominemos
básicas). Se trata de las primeras habilidades en ser enseñadas y se hallan en las fichas diarias que
los clientes rellenan todas las semanas. Son las únicas habilidades que se trabajan durante todo el
año y se revisan al inicio de cada uno de los otros tres módulos. Estas habilidades son versiones
psicológicas y conductuales de prácticas espirituales orientales. Las he extraído fundamentalmente
del zen, pero son compatibles con la mayoría de las prácticas contemplativas occidentales.

En la TDC se plantean tres estados mentales fundamentales: la «mente racional», la «mente
emocional» y la «mente sabia». Una persona se halla con una «mente racional» cuando se enfrenta al
conocimiento de forma intelectual, piensa de forma racional y lógica, atiende a hechos empíricos,
planea su conducta, concentra su atención y permanece «fría» frente a los problemas. La persona se
encuentra en una «mente emocional» cuando su pensamiento y su conducta están controlados
fundamentalmente por su estado emocional actual. En la «mente emocional», las cogniciones están
«calientes»; el pensamiento razonable, lógico, es difícil; los hechos están amplificados o
distorsionados para ser congruentes con el afecto del momento; y la energía de la conducta también
es congruente con ese estado emocional. La «mente sabia» es la integración de la «mente emocional»
y la «mente racional», como he apuntado en el capítulo 5 de este manual. Además, va más allá de
ellas: la «mente sabia» añade conocimiento in-tuitivo a la experiencia emocional y al análisis lógico.



Las habilidades de conciencia son el vehículo que usamos para equilibrar la «mente emocional» y la
«mente racional», es decir, para conseguir la «mente sabia». Se trata de tres habilidades (observar,
describir y participar) y de tres habilidades «cómo»

(adoptar una postura no sentenciosa, centrarse en una cosa en el momento y ser efectivo).

Habilidades de conciencia «qué»

Las habilidades «qué» incluyen aprender a observar, describir y participar. El objetivo es
desarrollar un estilo de vida de participación con conciencia; la TDC asume que la participación sin
conciencia es característica de conductas impulsivas y depen-
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Generalmente, observar y describir las propias respuestas sólo es necesario cuando se aprende una
nueva conducta, hay algún problema o es necesario llevar a cabo un cambio. Por ejemplo, los que
aprenden a tocar el piano prestan gran atención a sus manos y dedos y es posible que cuenten en voz
alta el ritmo o nombren los acordes que tocan. A medida que aumentan sus habilidades, sin embargo,
tal observación y descripción cesa. Pero si cometen un error, vuelven a observar y describir hasta
que aprenden bien la pauta de conducta que necesitan. Y esto sucede aprendiendo a conducir, a
bailar, a mecanografiar, etc.

La primera habilidad «qué» es observar, esto es, atender a los hechos, emociones y otras respuestas
conductuales, sin intentar necesariamente acabar con ellas cuando resultan dolorosas ni prolongarlas
cuando resultan placenteras. Lo que el cliente aprende es a permitirse experimentar conscientemente,
en el momento, qué está sucediendo, más que abandonar una situación o intentar hacer desaparecer
una emoción. En general la habilidad para atender a determinados hechos requiere que sepamos sus-
traernos a ellos. Observar un hecho es diferente que el hecho mismo. Observar cómo se camina y
caminar son dos actividades diferentes; observar cómo se piensa y pensar son dos cosas diferentes;
observar los latidos del corazón y el palpitar del corazón tampoco es lo mismo. Esta filosofía de
«experimentar el momento» se basa en enfoques psicológicos orientales y en nociones occidentales
de exposición no reforzada como método para extinguir respuestas de miedo y evitación automática.

Una segunda habilidad «qué» es la de describir hechos y respuestas personales con palabras. La
habilidad para aplicar etiquetas verbales a hechos conductuales y ambientales es esencial para la
comunicación y el autocontrol. Aprender a describir requiere que la persona aprenda a no tomar las
emociones y pensamientos de manera literal, esto es, como reflexiones literales de hechos
ambientales. Por ejemplo, sentir miedo no significa necesariamente que una situación sea
amenazadora para la vida o el bienestar de las personas. Mucha gente, incluidas las personas con
trastorno de personalidad límite, confunden las respuestas emocionales con hechos lamentables que
se van a precipitar sin remedio. Los componentes físicos del miedo («Siento los músculos del



estómago muy tensos, la garganta contraída») pueden confundirse con percepciones del entorno
(«Estoy empezando un examen en la escuela») para producir un pensamiento disfuncional («Voy a
suspender el examen»). A veces nos tomamos los pensamientos de forma literal; es decir,
pensamientos («Siento que no me quieren») que se confunden con hechos («No me quieren»). Uno de
los principales objetivos de la terapia cognitiva es comprobar la asociación entre los pensamientos y
los hechos ambientales correspondientes.

La tercera habilidad de conciencia «qué» es la habilidad para participar sin auto-conciencia. Una
persona que participa se mete completamente en las actividades que está realizando, sin separarse de
los hechos e interacciones que están teniendo lugar.

La cualidad de la acción es espontánea; la interacción entre el individuo y el entorno es fluida y se
basa de alguna manera en el hábito. La participación puede ser, por su-
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puesto, mecánica. Un buen ejemplo de participación mecánica es la del atleta que responde con
flexibilidad pero fluidamente a las demandas de la tarea. Su actuación demuestra que está alerta,
pero no autoconsciente de cada cosa que hace. Actuar mecá-

nicamente es participar sin prestar atención a la tarea; ser autoconsciente es participar con atención.

Habilidades de conciencia «cómo»

Las otras tres habilidades de conciencia tienen que ver con el cómo atiende, describe y participa uno;
ello incluye adoptar una postura no sentenciosa, centrarse en una sola cosa en cada momento y en ser
efectivo (hacer lo que funciona). Como ense-

ñamos en la TDC, adoptar una postura no sentenciosa significa precisamente eso: adoptar un enfoque
no evaluativo, no juzgar las cosas como buenas o malas. No significa que tengan que transformar los
juicios negativos en positivos. Aunque los individuos con trastorno de personalidad límite tienden a
juzgarse y a juzgar a los demás en términos demasiado positivos (idealización) o excesivamente
negativos (devaluación) nuestra recomendación no es que intenten ser más equilibrados en sus
juicios, sino que dejen de juzgar en la mayor parte de las ocasiones. Éste es un punto sutil, pero muy
importante. El problema de juzgar es que, por ejemplo, si calificamos a una persona de «valiosa»,
más tarde podemos convertirla también en alguien «que no vale nada». En vez de eso, la TDC
propone fijarse sólo en las consecuencias de la conducta y de los acontecimientos. Por ejemplo, la
conducta de una persona puede producir dolorosas consecuencias para ella y para los demás o el
resultado de determinados acontecimientos puede ser destructivo. Una postura no sentenciosa
observa esas consecuencias y puede sugerir cambiar las conductas o los acontecimientos, pero no



añadirá necesariamente una etiqueta de «malo» a nada ni a nadie.

La conciencia, en general, está relacionada con la calidad de la atención que una persona dedica a
una actividad. El segundo «cómo» consiste en aprender a centrar la mente y la conciencia en la
actividad que estamos llevando a cabo en un momento dado, más que dividir la atención entre varias
actividades o entre la actividad actual y otros pensamientos. Conseguir tal concentración requiere
que controlemos la atención, una capacidad de la que carece la mayoría de sujetos con trastorno de
personalidad límite. Muchas veces, estos clientes se distraen con imágenes y pensamientos del
pasado, preocupaciones acerca del futuro, pensamientos (cavilaciones) acerca de problemas o
estados de ánimo negativos. A veces, son incapaces de zafarse de sus problemas y centrarse en la
tarea que tienen entre manos. Y cuando se meten en la tarea, su atención suele estar dividida. Este
problema lo observamos en su dificultad para atender a las sesiones de formación de habilidades.
Los clientes necesitan aprender a concentrar su atención en una tarea o actividad en cada momento,
entrando en ella con plena conciencia y en pleno estado de vigilia.
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objetivo es reducir la tendencia del sujeto a estar más preocupado por lo que está «bien» que por
hacer lo que es necesario en una situación en particular. La efectividad es lo opuesto a «tirar piedras
contra el propio tejado». Como dicen frecuentemente nuestros clientes, se trata de «seguir el juego» o

«hacer lo que funciona». Desde la perspectiva de la meditación oriental, centrarse en la efectividad
es «usar medios habilidosos». Esa incapacidad para «hacer lo correcto»

en pos de un objetivo práctico está, por supuesto, relacionada con las experiencias con trastorno de
personalidad límite en sus ambientes invalidantes. Uno de los problemas importantes de estos
clientes es que no saben si pueden confiar en sus percepciones, juicios y decisiones, es decir, no
saben si sus acciones son las «correctas». Sin embargo, ese énfasis en lo «correcto» en detrimento de
lo «útil» es precisamente lo que les causa problemas. Al final, todos tenemos que dar nuestro brazo a
torcer de vez en cuando. Los clientes con trastorno de personalidad límite encuentran mucho más fá-

cil renunciar a hacer lo correcto en aras de la efectividad cuando se esgrime que se trata de dar la
respuesta más oportuna (no decirles que tienen que «renunciar» a algo).

Ejercicio práctico

En contraste con los otros tres módulos, las habilidades de conciencia no tienen fichas de ejercicios
para hacer en casa. Simplemente se les pide a los clientes que practiquen las habilidades durante la
semana. Como ya hemos señalado, las habilidades de conciencia se hallan relacionadas en el dorso
de las fichas diarias; hay que indicar a los participantes que tracen un círculo sobre la habilidad que
han intentado practicar cada día. Si lo estima conveniente, el cliente puede llevar una crónica escrita



de sus esfuerzos y traer esas notas a las sesiones de formación de habilidades.

Guía para la exposición de contenidos

I. Orientar a los clientes sobre las habilidades a aprender y por qué son importantes.

A. Explicar el objetivo de las habilidades básicas de conciencia:

«Aprender a tener el control de nuestra propia mente, en vez de dejar que la mente nos controle a
nosotros».

Tema de debate: En cierta medida, tener el control de la propia mente es tener el control sobre los
procesos de atención: a qué prestamos atención y cuánto tiempo dedicamos a tal o cual cosa. Aquí
podemos pedir a los clientes que nos den ejemplos de su incapacidad para controlar su atención y
cómo ello les causa problemas. Entre los ejemplos cabe citar la incapacidad para dejar de pensar
acerca de cosas (por ejemplo, el pa-
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sado, el futuro, el dolor emocional actual, el dolor físico) o la incapacidad para concentrarse en otra
persona o ser constante en una tarea debido a las distracciones.

B. Las habilidades de conciencia requieren práctica, práctica y práctica.

Tema de explicación: Relacionar el hecho de aprender a controlar la propia mente con las
tradiciones meditativas occidentales y orientales desarrolladas a lo largo de miles de años. Es una
cuestión de práctica. Relacionar la capacidad de un maestro de yoga para soportar el dolor, caminar
sobre brasas, etc.

Nota para los formadores: A veces, a los sujetos no les gustan las referencias a las prácticas
orientales de meditación. Aquí tendremos que ser muy sensibles. Se puede diferenciar entre
meditación y religión o asociar la meditación a todas las religiones: 1) la meditación se está usando
en la actualidad para controlar el dolor crónico, en programas de gestión del estrés y, cada vez más,
en el tratamiento de trastornos emocionales; por lo tanto, dejaremos claro que la meditación se puede
usar fuera de contextos espirituales o religiosos; 2) la práctica meditativa oriental es muy similar a la
oración contemplativa cristiana, a la tradición mística judía y a formas de oración de otras
religiones.

Tema de debate: Hablar con los participantes de la importancia crucial de la práctica conductual a
la hora de aprender cualquier nueva conducta. La práctica conductual incluye practicar el control de



la propia mente, la atención, la conducta manifies-ta, el cuerpo y las emociones. Aquí podemos pedir
a los clientes que nos hablen de sus creencias acerca de la necesidad de practicar: «¿Se puede
aprender sin practicar?».

II. Revisar la Ficha de habilidades básicas de conciencia número 1: Controlar la propia mente:
estados mentales.

A. La mente racional. Explicar: «Ésta es nuestra mente racional, pensante, lógica.

Es esa parte que planea y evalúa las cosas lógicamente. Es nuestra parte fría».

Tema de explicación: La mente racional puede ser muy beneficiosa. Sin ella, la gente no construiría
casas, carreteras o ciudades; no podríamos seguir instrucciones, resolver problemas lógicos, ser
científicos o dirigir reuniones.

Tema de explicación: La mente racional aflora con más facilidad cuando la gente se siente bien y
con más dificultad cuando está mal.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Tema de debate: La gente dice
muchas veces: «Si sólo pudieses pensar lógicamente, no tendrías ningún problema». Aquí podemos
pedir a los clientes que nos digan cuándo les han dicho otras personas que si no distorsionasen,
exagerasen o malinter-pretasen cosas, tendrían menos problemas. ¿Cuántas veces los participantes no
se han dicho eso a sí mismos? ¿No hay mucho de cierto en esa premisa?

B. La mente emocional. Explicar: «Uno está en la mente emocional cuando las emociones tienen el
control, cuando éstas influencian y controlan nuestro pensamiento y conducta».

Tema de explicación: La mente emocional puede ser muy beneficiosa. El amor intenso (o el odio
intenso) ha sido el motor de grandes actos en la historia de la humani-dad. La devoción o el deseo
intensos nos motivan a perseverar en tareas difíciles, a sa-crificarnos por los demás (por ejemplo,
madres que atraviesan el fuego para salvar a sus hijos).

Tema de explicación: Una cierta cantidad de mente emocional es deseable. Los sujetos con trastorno
de personalidad límite son los que tienen mayor cantidad; son los más emocionales del mundo y
siempre lo serán. Las personas con una alta mente emocional suelen ser apasionadas acerca de la
gente, de sus creencias, etc.

Tema de explicación: Los problemas de la mente emocional aparecen cuando los resultados son
positivos a corto término, pero negativos a largo término, o cuando la experiencia en sí es muy
dolorosa o conduce a otros estados y acontecimientos dolorosos (por ejemplo, la ansiedad y la



depresión pueden ser dolorosas en sí mismas).

Tema de explicación: La mente emocional se acentúa con: 1) la enfermedad; 2) la falta de sueño, el
cansancio; 3) las drogas, el alcohol; 4) el hambre, el exceso de comida, una nutrición deficiente; 5) el
estrés ambiental (demasiadas demandas); y 6) las amenazas ambientales. Encontrar otros factores con
los participantes.

Tema de debate: Discutir pros y contras de ambos tipos de mente. Extraer de los participantes su
experiencia de mente racional y mente emocional.

C. Mente sabia. Explicar: «La mente sabia es la integración de la mente emocional y la mente
racional. No se puede superar la mente emocional con la mente racional. Tampoco se pueden crear
emociones con racionalidad. Debemos integrar las dos».
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Nota para los formadores: Como repasaremos estos temas al inicio de cada mó-

dulo, no vale la pena demorarse mucho en ellos ahora. A medida que los expongamos una y otra vez,
podemos ir ampliando las explicaciones. (Véase el capítulo 7 del texto para más detalles sobre la
mente sabia.)

Tema de explicación: La mente sabia es la parte de la persona que conoce y experimenta la verdad.
Es allí donde la gente sabe que algo es cierto o válido. Siempre está tranquila; allí tenemos paz. Es
donde la gente sabe algo de manera centrada.

Tema de explicación: La sabiduría, la mente sabia o el conocimiento sabio dependen de la
integración de las distintas maneras de conocer algo: conocer mediante la observación, conocer
analizando lógicamente, conocer experimentando nuestros cuerpos (experiencias sensoriales y
cinestéticas), conocer mediante lo que hacemos y conocer por intuición (May, 1982).

Tema de explicación: La mente sabia es similar a la intuición; (o quizá la intuición es similar a la
mente sabia). Se trata de un conocimiento que es más que razonamiento y más de lo que se observa
directamente. Tiene cualidades de experiencia directa; conocimiento inmediato; comprensión del
significado o verosimilitud de un hecho sin tener que analizarlo intelectualmente (Deikman, 1982); y
«un sentimiento profundo de coherencia» (Polanyi, 1958).

Tema de explicación: Todo el mundo tiene una mente sabia; algunos simplemente no la han
experimentado nunca. Por otro lado, nadie está en «mente sabia» todo el tiempo.



Nota de debate: Obtener feedback de los participantes sobre sus propias experiencias con la mente
sabia.

Nota para los formadores: Los clientes, a veces, dicen que no tienen una mente sabia. Aquí
debemos animar a los participantes, creer en las habilidades de los clientes para encontrar la mente
sabia. La mente sabia es como el corazón; todo el mundo lo tiene, aunque lo notes o no. Utilizar la
analogía del «pozo» que expongo a continuación.

Tema de explicación. Explicar: «La mente sabia es como un pozo profundo. El agua —todo un
océano subterráneo— se halla en el fondo del pozo y es la mente sabia. Pero el agua está separada de
la superficie por numerosas trampillas. Esas trampillas están tan bien construidas que a veces uno
cree que no hay agua en el fondo del pozo. La trampilla hace que parezca que el fondo está seco.
Quizá se necesite una llave para abrirla. Quizás esté fijada con clavos y se necesite un martillo o esté
pegada con cola y necesitemos un cincel».
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Tema de debate: Pedir ejemplos a
los participantes. Por ejemplo, a veces, una persona puede alcanzar la mente sabia sólo con
confrontarse a otra persona. O alguien puede decir algo con mucho sentido que abre una puerta
interior.

Tema de explicación: A veces, una persona puede experimentar la sabiduría en el centro del cuerpo
(la barriga) o en el centro de la cabeza o entre los ojos. Otras veces podemos encontrarla fijándonos
en nuestra inspiración y espiración.

Ejercicio práctico: Hacer que los participantes experimenten la mente sabia. Explicar: «Encontrar la
mente sabia es como conducir una bicicleta; sólo se puede aprender experimentándola». Indicarles
que se fijen en su respiración (que observen cómo entra y sale el aire) a medida que respiran
profunda y naturalmente, y que después de un tiempo intenten concentrar la atención en su centro, al
final de cada inhalación. En ese punto se halla la mente sabia. Que los participantes compartan sus
experiencias.

Tema de debate: La mente sabia puede ser la calma que sigue a la tempestad, una experiencia que
siga inmediatamente a una crisis o a un caos enorme. De repente se llega al quid de la cuestión,
viendo y sabiendo algo de forma clara y directa. Es captar la totalidad de algo cuando antes sólo se
entendían las partes. Es «sentir» la solución a un dilema, cuando el sentimiento procede del interior
más que de un estado emocional. Pedir a los participantes que aporten experiencias y otros ejemplos.

D. Mente emocional frente a mente sabia: cómo distinguirlas.



Tema de explicación: Tanto en la mente emocional como en la mente sabia se

«siente» algo. La intensidad de las emociones puede generar experiencias de certeza que se parecen
a la certeza fría y estable de la mente sabia. Continuando con la analogía anterior: «Después de una
fuerte lluvia, podemos recoger el agua acumulada en la trampilla del pozo. Podemos confundir el
agua estancada de la trampilla con el océa-no profundo que hay al final del pozo».

Tema de debate: No disponemos de una solución sencilla. Podemos sugerir que «si la intensidad de
las emociones es evidente, cabe sospechar que no se trata de la mente sabia. Démonos tiempo; si la
certeza permanece, especialmente si nos sentimos tran-quilos y seguros, sospecharemos que se trata
de la mente sabia». Pedir a los participantes que aporten otras ideas para diferenciarlas.
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III. Revisar la Ficha de habilidades básicas de conciencia número 2: Controlar la propia mente:
habilidades «qué».

A. Describir los dos tipos de habilidades de conciencia: 1) habilidades «qué»

(por ejemplo, qué hacer) y 2) habilidades «cómo» (por ejemplo, cómo debemos hacerlo).

B. Con respecto a las habilidades «qué», es muy importante señalar que una persona sólo puede
hacer una cosa en un momento dado: observar, describir o participar, pero no las tres a la vez. Otra
cosa son las habilidades «cómo», que pueden ser practicadas todas al mismo tiempo.

C. Observar. Explicación: «Observar es sentir o experimentar sin describir o etiquetar la
experiencia. Es darse cuenta o atender a algo».

Ejercicios prácticos: Hacer que los participantes intenten llevar a cabo algunas de las siguientes
actividades.

1. «Sentir el trasero descansando sobre la silla.»

2. «Experimentar la mano sobre una superficie fría (por ejemplo, una mesa o silla) o una superficie
caliente (por ejemplo, la otra mano).»

3. «Prestar atención e intentar sentir el estómago, los hombros.»

4. «Acariciarse el labio superior. Dejar de hacerlo y observar cuánto se tarda en no sentir de nuevo
el labio superior.»



5. «“Observar” en la mente los dos primeros pensamientos que aparezcan.»

6. «Imaginar que nuestra mente es una cinta transportadora y que los pensamientos y/o sensaciones
transcurren por la cinta. Poner cada pensamiento y/o sentimiento en una caja cerca de la cinta.»

7. «Imaginar que nuestra mente es el cielo y que los pensamientos, sensaciones y/o sentimientos son
las nubes. Fijarse de manera serena en cómo se difumina cada nube.»

8. «Cuando describamos pensamientos, sensaciones o sentimientos, podemos “dar un paso atrás”
para observar esa descripción.»
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite 9. «Si nos distraemos, nos
esforzaremos por observar el propio fenómeno de la distracción; en cuanto nos demos cuenta de que
nos hemos distraído, nos esforzaremos por observar el fenómeno.»

Nota para los formadores: Es esencial ayudar a los clientes a observar como si fuesen ajenos a lo
que piensan. Por lo tanto, pase lo que pase en sus mentes, todo ayuda.

No importa lo que hagan, siempre pueden dar «marcha atrás» y observarse. Llegados a este punto les
preguntaremos qué opinan de lo expuesto. Hemos de trabajar con los clientes hasta que entiendan la
idea de observar. Comprobar cuánto tiempo pueden observar las personas. Es habitual tener que
empezar y volver a empezar muchas veces durante 1 o 2 minutos.

Tema de explicación: Recordar a los participantes que hay que observarse desde dentro, no desde
fuera. Observar no es disociar. Si un individuo tiene dificultades para permanecer dentro en vez de
fuera de sí mismo, le sugeriremos que intente lo siguiente: «Imagine que el lugar al que acude fuera
de sí mismo es una flor. La flor está conectada a su centro por un largo tallo. El centro es la raíz de la
flor. Imagínese yendo del tallo a la raíz. Practique este ejercicio siempre que se “observe” a sí
mismo».

D. Describir. Explicación: «Describir es usar palabras para representar lo que observamos».

Tema de explicación: Observar es como sentir; no usamos palabras para ello. Observar es percibir
con atención. Describir es una reacción posterior a observar; es etiquetar lo que se observa.

Tema de debate: Hablar de la diferencia entre describir y observar. De nuevo diremos que observar
es como «sentir sin palabras». Describir es usar las palabras y pensamientos para etiquetar lo que se
observa.

Tema de debate: Hablar de cómo se ha de describir un pensamiento. Nos hemos de dar cuenta de



que un pensamiento es un pensamiento y no un hecho. Dar ejemplos de la diferencia entre «soy
estúpido» y ser estúpido. Obtengamos feedback de los participantes. Demos muchos ejemplos. Es
muy importante que los clientes distingan entre una cosa y otra.

Ejercicio práctico: Hacer que los participantes practiquen la observación de pensamientos y que los
etiqueten como pensamientos. Les podemos sugerir que los agrupen en categorías (por ejemplo,
«pensamientos acerca de mí mismo», «pensamientos acerca de los demás», etc.). Usar el ejercicio de
la cinta transportadora de antes, pero esta vez como si el material transportado fuesen sentimientos y
pensamientos. Que los

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 153

habilidades básicas de conciencia

153

participantes los agrupen en categorías: «Por ejemplo, podríamos tener un espacio pa-ra
pensamientos (de cualquier tipo), otro para sensaciones del cuerpo y un tercero para necesidades de
hacer algo (por ejemplo, detenerse)».

Tema de debate: Hablar de la diferencia entre describir y juzgar. Juzgar es etiquetar algo de una
manera evaluativa. Describir es ir solamente «a los hechos».

E. Participar. Explicación: «Participar es meterse de lleno en una actividad, iden-tificarse con ella.
Se trata de una conducta espontánea hasta cierto punto, aunque también se puede hacer con plena
conciencia».

Tema de debate: Fijémonos que participar es el objetivo final. La única razón de los ejercicios de
observación y descripción es entender y mejorar las cosas. Compartir ejemplos de lo que es la
participación (por ejemplo, conducir un coche): «Cuando conducimos un coche diferente al que
estamos habituados (por ejemplo, un coche in-glés), tendremos que empezar por detenernos a
observar y describir». Pidamos a los clientes que nos den otros ejemplos.

F: Hablar de la relación entre las tres habilidades. Debatir con los clientes qué habilidad «qué»
(observar, describir o participar) dominan más y cuál menos.

Tendrán que practicar con más ahínco la que les resulte más difícil.

IV. Revisar la Ficha de habilidades básicas de conciencia número 3: Controlar la propia mente:
habilidades «cómo».

A. No emitir juicios. El objetivo es adoptar una postura no sentenciosa cuando observamos,
describimos y participamos. Juzgar es decir que algo es bueno o malo, valioso o desechable, que
merece la pena o no. El problema está en evaluar las cosas en esos términos. Esta habilidad (de



conciencia) consiste, por lo tanto, en no juzgar de esa manera.

Tema de explicación: Dejar clara la diferencia entre juzgar lo que hace una persona (lo cual es
aplicar etiquetas de bueno o malo) y describir las consecuencias de lo que hace. Las consecuencias
pueden ser dolorosas, destructivas o dañinas. Una persona que no juzga puede observar y predecir
consecuencias. A veces, juzgar es un buen ata-jo para describir las consecuencias. Por ejemplo,
decir «Este trozo de carne es malo»

es una manera sencilla de decir «Está infestado de bacterias y te puedes poner enfermo si lo comes».
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Tema de debate: Obtener ejemplos
de la diferencia entre juzgar y poner de manifiesto las consecuencias. «Tu conducta es terrible»
frente a «Tu conducta me hiere» o

«Lo que estás haciendo va a hacerme daño»; «Soy estúpido (y malo)» frente a «No he acudido a tres
citas y mis amigos se enfadarán si no cambio de actitud».

Tema de explicación: Subrayar que juzgar es, a veces, una manera de comparar cosas con un
modelo; en este caso, juzgar proporciona información. Por ejemplo, decir que un tomate es malo
puede querer decir que el tomate no es fresco. O juzgar puede expresar una preferencia. Decir que
una habitación parece «fea» o que un libro es «terrible» se basa en preferencias personales sobre la
decoración y la literatura (o, a veces, muestra cuáles son los criterios de determina comunidad). El
problema es que, con el tiempo, la gente se olvida de que lo que hacemos al juzgar es hablar de
consecuencias o dar determinada información y toma al pie de la letra el significado de los juicios.

Tema de debate: A veces los participantes creen que cuando la gente dice que algo o alguien no es
«malo», eso significa que es «bueno» y viceversa. Pero eso es cierto si nos encontramos ante una
dicotomía «bueno-malo» y la usamos para describir las cosas. Sin embargo pensar en cosas en
términos de «bueno» o «malo» puede ser muy da-

ñino y no es en absoluto necesario. Extraer de los participantes ejemplos de ocasiones en las que
alguien les haya aplicado juicios semejantes cuando ellos pensaban que no hacían nada bueno o
malo.

Tema de debate: Juzgar es, frecuentemente, una manera de zafarse de la responsabilidad. Explicar:
«Si no me gusta lo que la gente está haciendo y quiero detenerlos, puedo caer en la tentación de decir
“Eso es malo” y así no me enfrento a la auténtica razón: no me gusta lo que hacen, no creo en ello o
no me gustan las consecuencias que puede acarrear». Pedir a los participantes que recuerden
ocasiones en las que alguien intentó controlar su conducta de esa manera. Obtener asimismo ejemplos
de ocasiones en las que ellos también lo hayan intentado. Los formadores también pueden ofrecer



ejemplos de su propia experiencia.

Nota para los formadores: Los individuos con trastorno de personalidad límite suelen creer que
realmente existen cosas (y personas) buenas y malas. Nosotros debemos tener un talante dialéctico y
buscar la síntesis entre diferentes puntos de vista. ¡No esperemos que los clientes dejen de juzgar a la
primera de cambio! Nos hablarán de Hi-tler (o, en algún caso, de los abusos sexuales) como un
ejemplo de «malo» con mayúsculas. Por lo tanto, el próximo punto es importante: enjuiciar tiene su
utilidad. Dejar de enjuiciar es algo que conseguiremos con el tiempo y la práctica. No hay que
forzarles a ello. Muchas veces se avanza más concentrándose en reducir las autosentencias que
intentando eliminarlas del todo. (Véase el capítulo 7 del texto para más detalles sobre el particular.)
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Tema de explicación: A algunas personas se les paga para comparar cosas según unos criterios o
para predecir consecuencias: esto es, para juzgar. Los profesores ponen notas, los verduleros apartan
la «mala» mercancía. La palabra «bueno» también sirve para dar feedback a niños y adultos acerca
de su conducta de manera que sepan qué deben seguir haciendo y qué deben dejar de hacer. Así que
algo que debemos recordar es «No juzgar a los que juzgan». A veces, hay que hacerlo. Pero la
mayoría de la gente juzga demasiado, especialmente a sí misma.

Tema de debate: Hablar de la diferencia entre un juicio y una afirmación sobre un hecho. Muchas
veces, una afirmación sobre un hecho puede parecer un juicio porque al mismo tiempo juzgamos ese
hecho. Por ejemplo, «Estoy gordo» puede ser la afirmación de un hecho. Pero si uno añade (mediante
el tono de voz o el contexto) que estar gordo significa que uno no es atractivo o incluso que es malo,
entonces se añade un juicio de valor. En nuestros grupos hemos observado que uno de los juicios más
usados es «Soy tonto» (o sus variantes, «He hecho una estupidez», «Menuda tontería»).

Muy a menudo, los juicios de valor se esconden detrás de afirmaciones sobre hechos y son difíciles
de descubrir. Los profesionales de la salud mental suelen ser expertos a la hora de emplear esos
juicios de valor ocultos. Recuerdo que en una ocasión, un terapeuta intentó convencerme de que
calificar a un paciente de narcisista (en el sentido de que éste se sentía más «real» cuando estaba
cerca de mí) no era un juicio de valor.

Obtener otros ejemplos.

B. Unicidad mental. El objetivo de este apartado es aprender a concentrarse en una sola cosa en un
momento dado. Explicar qué queremos decir con hacer una sola cosa en un momento concreto, con
total atención. Hablarles de la importancia de concentrarse en una sola actividad o cosa en un
momento determinado, metiéndose por completo en la tarea.



Tema de explicación: Todos tenemos la tendencia a hacer varias cosas a la vez. Explicar: «La
mayoría de las personas piensan que haciendo más cosas en un momento dado se consigue tener un
mejor rendimiento, lo cual es falso. Sin embargo, con esto no queremos decir que a veces no sea
conveniente cambiar de tarea (dejar de hacer una cosa para hacer otra). El truco está en que mientras
se realiza una actividad debemos concentrarnos completamente en ella. Esto hace referencia tanto a
las actividades mentales como a las físicas».

Tema de debate: Examinar un ejemplo de hacer dos cosas al mismo tiempo, como acudir a las
sesiones de formación de habilidades y pensar en el pasado o preocuparse por el futuro. Explicar:
«La unicidad mental nos dice que si queremos pensar en el pasado, debemos dedicarnos
completamente a pensar en él. Si vamos a preocuparnos acerca del futuro, debemos prestar total
atención a ello. Si vamos a atender a la clase,

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 156

156

manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite hagámoslo por completo». Pedir a los
participantes que pongan otros ejemplos sobre el tema (por ejemplo, ver la televisión o leer mientras
se cena).

Tema de explicación: La noción de «preocuparse cuando nos preocupamos» es muy similar a la
terapia creada por Thomas Borkovec para aquellos que se preocupan excesiva y continuamente
(Borkovec e Inz, 1990). La esencia de la terapia es dedicar 30 minutos del día a preocuparse.
Explicar: «Iremos a un sitio determinado de la casa para intentar preocuparnos. Durante el resto del
día, desterramos esos pensamientos recordándonos que disponemos de nuestra media hora diaria
para preocuparnos.

Existe una técnica similar para luchar contra el insomnio: escribir, antes de irse a dormir, todas las
cosas que necesitaremos recordar el siguiente día, de manera que no tengamos que despertarnos para
pensar en ellas».

Tema de debate: Centrarse en una sola cosa en un momento dado no significa que uno no pueda
hacer tareas complejas que requieran muchas actividades simultáneas.

Pero sí significa que debemos prestar toda nuestra atención a cualquier cosa que hagamos. Por lo
tanto, la esencia de esta idea es actuar con una atención no dividida. Lo opuesto a ello es perder
conciencia (por ejemplo, esas conductas automáticas de las que no somos conscientes) y actuar
distraídamente (por ejemplo, hacer algo mientras se piensa o se presta atención a otra cosa).

C. Efectividad. El objetivo es concentrarse en ser efectivo, en lo que funciona y no en lo que está
«bien» en contraposición con lo que está «mal» o «justo» en contraposición a «injusto».
Generalmente, esto es lo opuesto de «tirar piedras sobre el propio tejado».



Tema de explicación: Hacer lo que funciona (lo que es eficaz) requiere saber cuá-

les son los objetivos de uno. Por ejemplo, una persona puede querer conseguir un aumento de sueldo,
pero a su vez puede pensar que el supervisor debería saber que ella se merece el aumento y por eso
no lo pide. En este caso, la persona pone por encima de la eficacia su exigencia de justicia.

Tema de explicación: Ser efectivo requiere ser consciente de la situación actual y actuar de acuerdo
con ella; no a la idea que tiene uno de lo que «debería» ser la situación.

Por ejemplo, en las autopistas los conductores que van más despacio deben circular por el carril de
la derecha. Siempre hay algunas personas que no cumplen esta norma y que entorpecen la marcha de
los demás vehículos. Si nuestra opción ante una conducta así es pegarnos a esos coches, hacerles
luces, etc., no estamos siendo efectivos porque es mucho más fácil adelantarlos por el carril que
queda y olvidarnos del asunto. No todo el mundo sigue las normas.
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Tema de explicación: Muchas veces, para ser efectivo tendremos que seguir las

«normas del juego». Y esto es especialmente importante cuando la gente se encuentra en una posición
de poco poder y lo que desea es muy importante. Un buen ejemplo de ello puede ser un paciente
hospitalizado involuntariamente en un centro público. Los miembros del personal deciden qué
pacientes reciben privilegios. Quienes ostentan el poder son los empleados, no los pacientes.

Tema de debate: Obtener ejemplos de los participantes. Para los monitores: compartir ejemplos
propios, cuanto más graciosos e ilustrativos, mejor.

Tema de explicación: Para ser efectivos, también tendremos que manejarnos con cierto sentido
«político» o lo que se dice «saber manejar a la gente». Se trata de dirigir-nos a nuestros
interlocutores donde se hallen, no donde nosotros creemos que debie-ran estar. Cada persona es
como un país diferente, con su propia cultura y manera de entender las cosas. Aquí, el centrarse en lo
que está «bien» en vez de en lo que funciona es como intentar imponer la cultura propia en un país al
que visitamos.

Tema de debate: Obtener ejemplos de casos en los que los participantes impusie-ron su propia
cultura y visión a los demás. ¿Cuándo actuaron de esta manera los de-más con los participantes?

Tema de explicación: La efectividad a veces requiere sacrificar los principios que defendemos para
conseguir un objetivo. En situaciones extremas (por ejemplo, en un campo de concentración, donde
no cumplir las normas significa la muerte), la gente no se lo piensa y sigue las normas establecidas,



aunque considere que no son justas. No hay duda de que, en la vida real, eso es algo difícil de hacer.
Y resulta aún más difícil cuando más se necesita, es decir, cuando somos nosotros los que ostentamos
el poder.

D. Analizar con cada uno de los participantes cuáles son las habilidades «cómo»

(adoptar una postura no sentenciosa, concentrarse en una sola cosa en cada momento, ser efectivo)
que poseen y de cuáles carecen. Como antes, deberán practicar más la que tengan menos
desarrollada.

VI. Resumir lo expuesto sobre los estados mentales, las habilidades de conciencia

«qué» (observar, describir y participar) y «cómo» (adoptar una postura no sentenciosa, concentrarse
en una sola cosa en cada momento, ser efectivo).
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CAPÍTULO 8

HABILIDADES DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL

Objetivos del módulo

Las pautas de respuesta interpersonal que enseña la formación de habilidades de la TDC son muy
similares a las que se enseñan en los cursos de asertividad y de resolución de problemas
interpersonales. Incluyen estrategias efectivas para pedir lo que uno necesita, para decir «no» y para
manejar un conflicto interpersonal. Aquí la «efectividad»

tiene que ver con obtener los cambios que uno desea, mantener la relación y el respeto personal. Las
pautas de conducta particulares que se necesitan para la efectividad social son, casi por completo,
una función de los objetivos de la persona en un contexto situacional determinado. Por lo tanto, es
crucial para la efectividad interpersonal dominar la habilidad para analizar la situación y determinar
objetivos. La primera parte del módulo de efectividad interpersonal versa sobre ese tema

Los sujetos con trastorno de personalidad límite poseen, en general, buenas habilidades
interpersonales. Los problemas surgen cuando intentan aplicar tales habilidades a situaciones
específicas. Un sujeto puede ser capaz de describir la secuencia de conducta efectiva que debería
llevar a cabo otra persona en un momento dado, pero completamente incapaz de hacer lo mismo
cuando se trata de su propia situación. Normalmente, el problema es que existen pautas de creencias,
así como respuestas emocionales incontrolables, que inhiben la aplicación de las habilidades que ya
posee la persona.

Uno de los principales errores que cometen los individuos con personalidad límite es finalizar las
relaciones con demasiada precipitación. Esto suele ser consecuencia de sus dificultades en otras
áreas de habilidades. Los problemas a la hora de tolerar el malestar les impiden soportar el miedo,
la ansiedad o las frustraciones típicas de situaciones conflictivas. Los problemas en la regulación de



emociones les provocan una incapacidad para reducir la ira o la frustración crónica. Sus inadecuadas
habilidades de resolución de conflictos interpersonales les impiden convertir relaciones
potencialmente conflictivas en amistades positivas. Las dificultades para prestar atención al momento
de una manera no sentenciosa (es decir, pobres habilidades básicas de conciencia) les impiden
evaluar sus deseos y objetivos personales o determinar lo que se debe hacer para mejorar una
situación. Las habilidades de efectividad interpersonal son difíciles de desarrollar de forma aislada;
quizá más que ningún otro grupo de habilidades, dependen de la mejora simultánea en todas las áreas
de habilidades.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Los individuos con personalidad
límite suelen vacilar entre evitar el conflicto y entrar al trapo en una confrontación intensa.
Desafortunadamente, la elección de la evitación frente a la confrontación suele estar basada en el
estado emocional del individuo más que en las necesidades de la situación actual. En general, la
formación de habilidades pone en entredicho las expectativas negativas del cliente con respecto a su
entorno, a sus relaciones y a sí mismos. En este módulo, el objetivo es enseñar a los clientes a
aplicar habilidades específicas de resolución de problemas interpersonales, sociales y de
asertividad para modificar ambientes aversivos y obtener sus objetivos en encuentros
interpersonales. El módulo se centra en situaciones en las que el objetivo es cambiar algo (por
ejemplo, pedirle a alguien que haga algo) o evitar que alguien cambie algo (por ejemplo, decir «no»
a una petición). Por lo tanto, se trata de que la persona se autoafirme: exprese sus deseos, objetivos y
opiniones. Las habilidades que se enseñan en este módulo pretenden maximizar las posibilidades de
que una persona consiga sus objetivos en una situación determinada y que, al mismo tiempo, no se
vean dañadas las relaciones interpersonales o el respeto personal de esa persona.

El contenido de este módulo está dividido en varias partes. La primera cubre las habilidades básicas
interpersonales que se hallan en el dorso de las fichas diarias y que se practicarán durante el resto
del año de tratamiento. La segunda parte trata de identificar los factores que contribuyen a la
efectividad interpersonal, así como los que interfieren en ella. La tercera parte está dedicada a los
factores que hay que considerar antes de pedir algo a alguien, decir «no» o expresar una opinión. La
última parte trata, finalmente, de las habilidades específicas: habilidades para darse ánimo, para
obtener lo que uno desea, para mantener una relación y para salvaguardar el respeto personal.

Este módulo es el más difícil de cubrir en ocho semanas y, muchas veces, se amplía con una o dos
semanas más. Es especialmente fácil dedicarle demasiado tiempo a la primera mitad, con lo que
queda poco tiempo para enseñar las habilidades en cuestión (habilidades para obtener los propios
objetivos, mantener las relaciones y el respeto personal). Al menos, deberemos dedicar cuatro
semanas a esos tres grupos de habilidades. Esto es esencial porque una de las partes más importantes
de toda formación de habilidades es la práctica durante la sesión de las nuevas habilidades. Sin
embargo, no es raro que nos encontremos con dificultades para ello, especialmente los formadores



que empiecen o los que no tengan experiencia en terapia conductual.

El inicio de módulo incluye mucha información y habilidades de tipo «cognitivo».

Se trata de un material extra que incorporé porque me di cuenta de que algunos de estos temas eran
muy difíciles para los individuos con personalidad límite. He dirigido algunos grupos que
simplemente se negaban a seguir adelante si no se hablaba en profundidad de ello. Por lo tanto, están
ahí por si se necesitan. El formador será quien decida si debe dedicar más tiempo a algunos de esos
elementos o a otros. No es necesario tratarlos todos con detalle. Los clientes pueden leerlos entre
sesiones o tratarse con más profundidad en la segunda ronda de formación. Si un cliente concreto lo
necesi-
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ta, el terapeuta individual puede dedicar más atención a alguno de los puntos, especialmente a los
que tienen que ver con establecer objetivos y prioridades e identificar factores que contribuyen o
interfieren en la efectividad.

Guía para la exposición de contenidos

I. Orientar a los clientes sobre las habilidades que deben aprender y por qué son importantes.

A. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 1: Situaciones en las que se requiere
efectividad interpersonal.

Nota para los formadores: Esta ficha tiene como objetivo orientar a los clientes acerca de cuándo
pueden ser más útiles las habilidades que se enseñan en este módu-lo. Repasaremos brevemente la
ficha y seguiremos con la siguiente. Si es necesario, podemos volver sobre ella más adelante.

1. Ocuparse de las relaciones.

a) Explicar: «Necesitamos atender a las relaciones, mantener un equilibrio».

b) Explicar: «Necesitamos prestar atención a las relaciones para evitar que estallen o se acaben».

Tema de explicación: Las relaciones a las que no prestamos la debida atención pueden generar
muchísimo estrés. Este estrés incrementa la vulnerabilidad emocional y ello puede hacer que nuestra
vida caiga en picado. Si no cuidamos las relaciones es posible que estallen y, una vez que lo hagan,
son muy difíciles de arreglar. La capacidad para cuidar y reparar relaciones es más importante que
evitar romperlas en primer lugar.



2. Equilibrar las prioridades frente a las demandas en la vida y en las relaciones.

a) Explicar: «Las prioridades son aquellas cosas importantes para uno; cosas que queremos hacer u
obtener».

b) Explicar: «Las demandas son aquellas cosas que la otra gente quiere que hagamos: cosas que los
demás desean».

c) Explicar: «La mayor parte de los problemas con las prioridades y demandas son debidos a que las
prioridades de uno entran en conflicto con las prioridades de los demás. Por lo tanto, se necesitan
buenas habilidades interpersonales para mantener los intereses de uno y negociar compromisos».
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Tema de explicación: La tarea básica
para reestructurar la vida es equilibrar prioridades y demandas, de manera que aquélla no esté ni
demasiado vacía ni demasiado llena. Aunque se trata de algo difícil para todo el mundo, lo es aún
más para el individuo con trastorno de personalidad límite porque la habilidad para equilibrar
prioridades y demandas requiere tener capacidades interpersonales y ser capaz de usarlas en las
situaciones apropiadas.

Tema de explicación: Describir lo que significa equilibrar prioridades y demandas.

Generalmente, para la persona demasiado atareada quiere decir distinguir primero lo que es más
importante y después decir no a algunas demandas y prioridades de menor relevancia.

Tema de debate. Explicar: «La importancia es siempre algo relativo. Lo más difícil de todo es
averiguar cuándo cierta demanda no es importante para nosotros, pero sí para los demás en nuestra
red social. Sin embargo, si nos comprometemos a hacer demasiadas cosas para conseguir la
aprobación de otra persona, al final la relación se verá afectada por ello». Obtener feedback de los
participantes para determinar hasta qué punto esto les supone un problema.

Tema de debate: Tal como sucede con las relaciones, que, como ya hemos visto, si no las cuidamos
pueden romperse, a veces un individuo puede estallar si no equilibra las prioridades y demandas de
su vida. Obtener ejemplos.

Tema de debate: Algunos participantes nos dirán que su problema no es que tengan demasiadas
demandas y prioridades, sino demasiado pocas. Esto suele suceder cuando el individuo es soltero,
vive solo y no trabaja. En esos casos, la tarea es crear estructura e incrementar las demandas, más
que reducirlas. Para esto, las habilidades interpersonales también son importantes. Provocar el
debate acerca de ello y obtener feedback.



Tema de explicación: Dibujar una línea en la pizarra. El extremo izquierdo de la lí-

nea representa el inicio de un periodo de tiempo y éste se mueve hacia la derecha. Generalmente, si
una persona se siente agobiada, más tarde o más temprano, estallará o pensará en acabar con esa
vida. Por esta razón se abandonan muchos empleos, se cometen tentativas de suicidio, se rompen
relaciones y se producen muchos traslados a otras zonas del país.

Tema de debate: Obtener ejemplos de los participantes de ocasiones en las que se han sentido tan
agobiados que al fin «han estallado». Formadores: ofrecer experiencias propias.
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Tema de explicación: Los niveles de demanda que podemos tolerar varían a lo largo de la vida y de
persona a persona. Hasta cierto punto, este nivel depende del nivel de energía actual de una persona,
de la cantidad de ayuda y apoyo que obtiene del medio y de su estado emocional. Por lo tanto, cada
persona es diferente y no debemos criticar ni juzgar esas diferencias.

Tema de debate: El individuo con trastorno de personalidad límite, como la mayoría de las
personas, suele compararse con los demás y pensar que debería ser capaz de hacer lo que hacen los
demás. Esta comparación suele estar desviada porque no se tienen en cuenta importantes factores.
Por otro lado, los sujetos con trastorno de personalidad límite suelen tener una visión ingenua de lo
que la gente puede hacer y, por lo tanto, sobrevaloran a las personas de su entorno. Ponen a los
demás en un pedestal y después se sienten incapaces de llegar hasta allí. El problema es que no se
dan cuenta de que ese pedestal lo han creado ellos mismos; los demás están a su nivel. Obtener
ejemplos.

3. Equilibrar la ratio deberes/deseos en la vida y en las relaciones.1

a) Explicar: «Los deseos incluyen esas cosas que hacemos porque queremos hacerlas, porque nos
dan placer o porque simplemente nos apetece hacerlas».

b) Explicar: «Los deberes son aquellas cosas que hacemos porque tenemos que hacerlas por alguna
razón».

Tema de explicación: La idea esencial es que la gente frecuentemente se da a conductas impulsivas
y disfuncionales cuando su vida se halla desequilibrada en cuanto al balance entre deseos y deberes.
Un estilo de vida saludable requiere un equilibrio general entre deseos y deberes. Una vida
dominada por los deseos será problemática porque la persona no atenderá a sus responsabilidades;
no podrá mantener compromisos. Sin embargo, una vida dominada por los deberes puede conducir a
la depresión, a la frustración y a la ira. Por lo tanto, a largo plazo se requiere equilibrio. En mi



experiencia, debemos describir este punto en detalle porque los clientes con trastorno de
personalidad límite suelen tener problemas para entender tal extremo.

Tema de explicación: Dibujar en la pizarra una línea (que represente el equilibrio) para obtener una
representación visual de lo que estamos hablando. Aunque a veces la gente puede equilibrar la ratio
deseos/deberes sin usar habilidades interpersonales, en la mayoría de ocasiones, éstas son
necesarias. Pedir a los participantes que nos den ejemplos de cómo consigue la gente ese equilibrio.

Tema de debate: Preguntar a los participantes cuál es el balance actual en sus vidas y qué es lo que
creen que necesitan para recuperar el equilibrio. Aquí es esencial, ade-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite más de explicar el concepto de
equilibrio de la ratio deberes/deseos, relacionarlo con el uso de habilidades interpersonales. Pedir a
los participantes que nos den ejemplos de cómo la gente busca equilibrar esta ratio en sus vidas.

4. Generar sensación de competencia y respeto personal.

a) Explicar: «Conseguimos sensación de competencia cuando hacemos cosas que nos hacen sentir
competentes y efectivos».

b) Explicar: «Conseguimos respeto personal cuando hacemos valer nuestros derechos, expresamos
nuestras creencias y opiniones, seguimos a nuestra mente sabia y hacemos lo que creemos que es
moralmente correcto».

Tema de explicación: La competencia es lo opuesto a la pasividad activa. (Véase el capítulo 3 del
texto para una descripción de la pasividad activa.) Generar esa sensación de competencia requiere
hacer cosas difíciles, que impliquen un reto. La desesperanza es el enemigo de la competencia.
Superar obstáculos es una de las vías hacia la competencia. La mayoría de la gente que tiene éxito en
este mundo no lo consigue porque tenga menos obstáculos; simplemente se levantan después de haber
caído con más insistencia que el resto de la gente. La competencia se consigue levantándose después
de cada caída. Parece que el impulso que conduce a la competencia es innato.

Los niños pequeños aprenden a andar cayéndose y levantándose, cayéndose y levantándose.

Tema de debate: Discutir con los participantes acerca de su experiencia con respecto a caer y
levantarse: su sensación de competencia. Obviamente, si una persona no llega a tener el éxito mínimo
en una tarea, su sentido de competencia no crecerá. Los niños no intentan andar hasta que no
consiguen gatear. No intentan hacer aquellas cosas que simplemente no pueden hacer. Si por
casualidad intentan algo para lo que no están capacitados, lo dejan y se ponen a hacer otra cosa.



Tema de debate. Explicar: «Si hemos crecido en el seno de una familia castigado-ra, que invalida
las dificultades, será difícil alcanzar la competencia». La mayor parte de los individuos con trastorno
de personalidad límite tienen problemas para adquirir esa sensación de dominio o competencia. Se
comparan con los demás y se ven muy por detrás. Es como si una persona sin piernas se comparara
con corredores de maratón; lo defectuoso en este caso es la comparación. Un problema añadido es
que, en el caso de las piernas, la desventaja es obvia, pero en el caso de las dificultades
emocionales, no tanto. Obtener feedback.

Tema de explicación: Frecuentemente, las situaciones más difíciles de dominar son las
interpersonales. Si la persona es tímida, no querrá asistir a citas, reuniones, etc. Le costará pedir lo
que necesita, le será difícil decir no, le costará expresar sus opiniones
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firmemente y atender a sus relaciones. La práctica de las habilidades interpersonales genera
sensación de competencia.

Tema de debate: Pedir a los participantes que nos hablen de ocasiones en las que han hecho cosas
que han reducido su nivel de competencia. ¿Cuándo ha aumentado su nivel de dominio/competencia?
¿Cómo les gustaría mejorar?

B. Presentar los dos tipos de habilidades interpersonales que enseñaremos: 1. Pedir cosas,
preguntar e iniciar debates.

2. Decir no, resistir la presión, mantener una posición o punto de vista.

Tema de debate: Discutir con los participantes cómo ven sus propias habilidades interpersonales.
Algunos individuos son buenos a la hora de pedir cosas, pero terribles a la hora de decir no, mientras
que otros pueden decir no, pero no pedir cosas. También los hay que no saben hacer ninguna de las
dos cosas. Dejar claro que, a veces, la gente tiene las habilidades necesarias para ciertos contextos
situacionales, pero no para otros. Por ejemplo, algunos pueden tener la capacidad de decir no a
extraños, pero no a amigos; otros pueden ser capaces de pedir ayuda a sus amigos, pero no a sus
jefes.

Pedir a cada participante que hable de las habilidades interpersonales que posee, en qué situaciones
las puede desplegar y en qué necesita mejorar. Los formadores tienen libertad para hablar de sus
propias áreas de competencia. Aquí el principal objetivo es que los clientes vean la relevancia de la
formación de habilidades interpersonales en sus vidas analizando en qué áreas se necesita mejorar.
Por otro lado, normalizaremos la noción de déficit de habilidades destacando que todo el mundo
tiene áreas en las que ha de mejorar sus habilidades.



Yo he trabajado con algunos clientes que poseían buenas habilidades en muchas situaciones
interpersonales. Puede parecer que no necesitan formación en este ámbito. Sin embargo, a casi todo
el mundo le hace bien la formación de habilidades interpersonales. Por eso, incluso con los más
competentes puede ser útil identificar las áreas en las que pueden mejorar.

II. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 2: Objetivos de la efectividad
interpersonal.

Nota para los formadores: La ficha de deberes para estas habilidades es la Ficha de deberes de
efectividad interpersonal número 1: Objetivos y prioridades de las situaciones interpersonales.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite A. Efectividad en la consecución de
los objetivos. Explicar: «La efectividad en la consecución de los objetivos se refiere a conseguir
nuestros objetivos en una situación dada. La idea es obtener lo que deseamos en una interacción, de
manera que nuestros deseos se tomen en consideración. Ello incluye lo siguiente: 1. Dar a conocer
nuestros derechos de manera que se nos respeten.

2. Pedir cosas a los demás de tal manera que nos las concedan.

3. Rechazar peticiones no deseadas o poco razonables.

4. Resolver conflictos interpersonales.

5. Hacer que nuestra opinión o punto de vista se tenga en cuenta».

Tema de explicación: Los individuos con trastorno de personalidad límite suelen creer que la causa
de todos sus fracasos a la hora de obtener lo que desean es su falta de habilidades psicosociales. Les
cuesta darse cuenta de que, a veces, las condiciones ambientales impiden que consigamos nuestros
objetivos (incluso para los más hábiles). Consecuentemente, muchas veces se sienten
desesperanzados, responden agresi-vamente o con amenazas (por ejemplo, con chantajes) para que
les den lo que piden.

Por lo tanto, hay que dejarles claro que aunque incrementando las habilidades psicosociales
aumentamos la probabilidad de conseguir nuestros objetivos, no tenemos ninguna garantía de ello. De
hecho, dos de los componentes esenciales de las habilidades interpersonales son la tolerancia al
malestar y la aceptación de la realidad.

Tema de debate: Obtener feedback. ¿Recuerdan los participantes ocasiones en las que usaron
buenas habilidades pero no consiguieron lo que querían? ¿Cómo se sintieron después?



B. Efectividad de la relación. Explicar: «Efectividad en una relación es el arte de mantener o
incluso mejorar una relación interpersonal mientras intentamos obtener lo que deseamos, esto es,
mientras intentamos conseguir nuestros objetivos. En el mejor de los casos, obtendremos lo que
queremos y la persona nos querrá y respetará incluso más que antes. Estas habilidades son las
siguientes: 1. Actuar de manera que la otra persona desee darnos lo que le pedimos o que se sienta
bien cuando digamos que no a una petición suya.

2. Encontrar el equilibrio entre querer obtener nuestros objetivos inmediatamente y el bien de la
relación a largo plazo».

Tema de explicación. Explicar: «Si el objetivo principal de la interacción es que la otra persona nos
apruebe más, que deje de criticarnos o rechazarnos, que esté de nuestro lado o algo así, entonces el
objetivo es mejorar la relación y debería considerarse desde lo que llamamos la efectividad en la
consecución de los objetivos. En ese caso, la efectividad de la relación se refiere a escoger una
manera de mejorar la relación de forma que ésta mejore o que se mantenga la relación sin perjudicar
su desarrollo a largo plazo».

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 167

habilidades de efectividad interpersonal

167

Tema de debate: Pedir a los participantes que hablen de ocasiones en las que han arriesgado una
relación a largo plazo para conseguir un beneficio inmediato. Ejemplos de ello son intentar
suicidarse o amenazar con hacerlo para evitar que alguien nos deje o atacar a otra persona por
expresar una crítica.

Tema de explicación: Los sujetos con trastorno de personalidad límite, por supuesto, están muy
interesados en mantener las relaciones, en conseguir aprobación y en gustar a los demás.
Frecuentemente estarán dispuestos a sacrificar objetivos personales en pos de una relación
interpersonal. Suelen funcionar basándose en el mito de que si sacrifican sus propias necesidades y
deseos, las relaciones mejorarán, conseguirán la aprobación de los demás y no surgirán problemas.
El problema clave es que este enfoque no funciona; no es efectivo. Es importante que este punto
quede muy claro.

Tema de explicación: Dibujar una línea del tiempo en la pizarra, como ya habremos hecho antes. El
extremo izquierdo de la línea indica el inicio de una relación. Después, dirigir la tiza hacia la
derecha como si el tiempo transcurriese y hablar de cómo se desarrollará la relación si esa persona
renuncia constantemente a sus propias necesidades por mantener la relación. Aunque durante un
tiempo las cosas puedan salir bien, se llegará a un punto en el que se tendrán que tratar las
frustraciones que aparezcan. Esto sucederá, normalmente, una vez que las frustraciones hayan durado
mucho tiempo, las necesidades no satisfechas sean muy grandes y la sensación de injusticia extrema.



En ese caso sucederá una de las dos siguientes posibilidades: 1) el sujeto frustrado estallará con el
riesgo de perder la relación o 2) el sujeto frustrado abandonará la relación. De las dos maneras, la
relación finalizará o correrá un grave peligro.

Tema de debate: Hacer que los participantes debatan sobre cómo esta pauta ha dominado sus vidas.
Normalmente, la gente puede dar ejemplos de ocasiones en las que ha estallado presa de la
frustración. Para los sujetos con trastorno de personalidad lí-

mite, la conducta parasuicida es un método para hacer que la gente tenga en cuenta sus sentimientos y
opiniones (y también para conseguir que los demás cambien su conducta). Se trata de un buen
ejemplo de la clase de conducta que aparece en el extremo derecho del continuo. También se pueden
usar otras conductas disfuncionales como ejemplo. Es importante hacerles ver que estallar o
abandonar las relaciones va en contra de sus propios objetivos. Los clientes pueden tener grandes
dificultades para ver este punto. En mi experiencia, a menudo los sujetos con trastorno de
personalidad lí-

mite creen que esas conductas extremas no sólo son efectivas, sino que son las únicas posibles dadas
las circunstancias. En este punto es esencial analizar nuestra propia conducta para saber cómo nos
perjudican estas estrategias a largo plazo.

Tema de debate: Una idea clave es que al no usar las habilidades interpersonales, la persona ha
puesto en peligro la verdadera existencia de la relación, en vez de preser-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite varla. La cuestión es intentar subrayar
que empleando las habilidades interpersonales no sólo mejoran las relaciones sino que se aumenta la
probabilidad de obtener la aprobación interpersonal y social (y no lo contrario, como se pudiera
pensar). Una estrategia que, a veces, es útil en este punto (y en otros) es pedir a los participantes que
imaginen a otra persona manteniendo una relación interpersonal extrema con ellos, como actos
parasuicidas o explosiones conductuales. ¿Cómo se sentirían? Desde esa perspectiva, los sujetos
suelen comprender mejor la naturaleza disfuncional de las conductas. El objetivo principal es hacer
que los clientes se comprometan en la práctica y aprendizaje de habilidades conductuales. Por
supuesto, tal compromiso tiene muchas probabilidades de desvanecerse en la situación actual, donde
es necesario emplear las habilidades interpersonales; de todas formas, obtener ese compromiso es el
primer paso en el proceso de modelar nuevas conductas.

C. Efectividad en cuanto al respeto personal. Explicar: «La efectividad en cuanto al respeto
personal consiste en mantener o mejorar las buenas sensaciones con respecto a uno mismo y respetar
los valores y creencias propios, mientras se intentan obtener determinados objetivos. Ello incluye lo
siguiente: 1. Actuar de manera que nuestra actividad encaje con nuestra moralidad.



2. Actuar de manera que nos sintamos competentes».

Tema de explicación: Renunciar por el afán de conseguir aprobación, mentir para complacer a los
demás etc., hace que vayamos perdiendo respeto por nosotros mismos.

Actuar a la desesperada también perjudica a largo plazo el respeto hacia nosotros mismos. Aun
cuando actuemos así de manera estratégica —es decir, para conseguir que alguien haga algo—, si
abusamos de esta estrategia ello nos conducirá a perder competencia. Este punto es muy importante.
Actuar a la desesperada a propósito, cuando funciona, puede darnos cierta sensación de dominio,
pero su abuso nos causará problemas.

Tema de debate: Hacer que los participantes nos informen de ocasiones en las que han hecho cosas
que han reducido su sensación de respeto personal. ¿Cuándo han visto incrementar su respeto
personal? ¿En qué punto necesitan mejorar sus habilidades?

III. Explicar la relación entre los tres tipos de efectividad.

A. Deben tenerse en cuenta los tres tipos de efectividad en cada conflicto o situación interpersonal
problemática.

B. En una situación dada, es posible que sea más importante un tipo de efectividad determinada.
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C. La efectividad de una conducta en una situación en particular depende de las prioridades de la
persona.

IV. Dar ejemplos de situaciones y objetivos.

A. El casero se ha quedado injustamente un depósito de garantía del alquiler (el objetivo es lo más
importante).

1. Objetivo: conseguir el depósito.

2. Relación: mantenerse a bien con el casero o, al menos, que nos dé buenas referencias el día que
nos vayamos.

3. Respeto personal: no perder el respeto personal poniéndose muy emocional,

«jugando sucio» o renunciando.



B. Nuestro mejor amigo quiere venir para hablar de un problema; nosotros queremos irnos a dormir
(la relación es lo más importante).

1. Objetivo: irse a dormir.

2. Relación: mantener una buena relación con el amigo.

3. Respeto personal: equilibrio entre cuidar al amigo y cuidarse uno mismo.

C. Queremos un aumento de sueldo; el jefe nos lo concede a cambio de que acceda-mos a tener una
relación sexual con él (el respeto personal es lo más importante).

1. Objetivo: obtener un aumento de sueldo; no acostarse con el jefe.

2. Relación: mantener el respeto y la buena relación con el jefe.

3. Respeto personal: no violar el código moral propio.

Tema de debate: Hacer que los participantes sugieran otras situaciones e identifi-quen los objetivos
de la situación y el tema de la relación y el del respeto personal. Discutir las prioridades de cada
situación. Continuar generando situaciones hasta que esté claro que los participantes han entendido
los principales puntos.

V. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 3: Factores que reducen la efectividad
interpersonal.

Nota para los formadores: La hoja de prácticas para realizar en casa para éstas y las siguientes
habilidades es la Ficha de deberes de efectividad interpersonal número 2: Observa y describe
situaciones interpersonales.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite A. Déficit de habilidades. Explicar:
«Cuando tienes un déficit de habilidades, no sabes qué decir ni qué hacer. No sabes cómo deberías
comportarte para conseguir tus objetivos».

Tema de explicación: Describir el papel de la falta de habilidad para comportarse de cierta forma:
la explicación de la TDC es muy diferente a la de las teorías motivacionales de la conducta.
Enfatizar que la gente aprende conductas sociales observando en primer lugar a alguien que lleva a
cabo tal o cual conducta, para después practicarlas y perfeccionarlas hasta obtener buenos
resultados. A veces, la gente no dispone de suficientes oportunidades para observar; por lo tanto, no
aprenden las conductas que necesitan. O no tienen la oportunidad de practicarlas. Describir cómo una



persona puede tener habilidades en cierto ámbito, pero no en otro o en un marco mental pero no en
otro.

Tema de debate: Obtener ejemplos de habilidades psicosociales variables que dependen de la
situación o del estado de ánimo.

B. Pensamientos de preocupación. Explicar: «Los pensamientos provocados por la preocupación
pueden impedirnos poner en marcha nuestra habilidad para actuar. Tenemos la capacidad, pero los
pensamientos interfieren en nuestro buen funcionamiento».

1. Preocuparse acerca de presuntas consecuencias funestas (por ejemplo, «No les gusto», «Ella
pensará que soy estúpido»).

2. Preocuparse acerca de si uno merece obtener lo que desea (por ejemplo, «Soy tan mala persona
que no merezco eso»).

3. Preocuparse por no ser eficaz y ponerse etiquetas (por ejemplo, «No lo haré bien», «No resistiré
la presión», «Soy un estúpido»).

C. Reacciones emocionales. Explicar: «Las emociones pueden interferir en nuestra habilidad para
comportarnos. Tenemos la capacidad, pero las emociones no nos dejan ponerla en marcha. Podemos
enfadarnos o ponernos ansiosos, sentirnos frustrados y culpables debido a cómo pensamos en
determinadas situaciones o debido a que no sabemos qué hacer. Las emociones pueden impedir que
actuemos: pueden ser tan fuertes que las acciones y las palabras emocionales, las expresiones
faciales y corporales sean automáticas y ahoguen a las habilidades».

Tema de explicación: Las reacciones emocionales pueden ser reacciones automáticas ante
determinadas situaciones, basadas en un condicionamiento previo. O ser el resultado de creer en
mitos, de lo cual hablaremos más adelante.
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D. Indecisión. Explicar: «Uno puede verse incapacitado para decidir qué hacer.

Tenemos la capacidad, pero la indecisión interfiere».

1. Ambivalencia de las prioridades.

2. Incapacidad para decidir cómo equilibrar la voluntad de pedir (o de decir no o negar una petición)
con la voluntad de no pedir (decir sí a una petición).



Tema de debate: Hablar de la tendencia a ir a los extremos de pedir (decir no) frente a no pedir
(acceder sin desearlo a una petición). Hablar también de la tendencia a ir a los extremos de las
creencias: la idea de que uno está absolutamente necesitado de los demás (pedir las cosa de una
manera histérica, rogando, siendo muy pesado) frente a una autosuficiencia total (no pedir nunca
nada, acceder a todo), o que uno vale muchísimo (y por tanto pedir con unas exigencias inapropiadas
o rechazar beligeran-temente) frente a la idea de que uno no vale nada (y no pedir nunca nada o no
negarse a ninguna petición). Pedir que nos den ejemplos de ello.

E. Entorno. Explicar: «Los factores ambientales pueden evitar la efectividad. A veces, incluso los
individuos más habilidosos pueden no ser efectivos a la hora de obtener lo que desean, de que los
demás les quieran o para comportarse de la manera que quisieran».

1. Cuando los factores ambientales son muy importantes, es posible que la gente simplemente rechace
proporcionarnos lo que queremos. O también puede pasar que alguien tenga la autoridad suficiente
para obligarnos a hacer lo que ella quiere. En esos casos, negarse a hacer algo o insistir en los
propios derechos puede traer consecuencias negativas.

2. A veces, simplemente ocurre que no hay manera de obtener lo que deseamos o de negarse a hacer
algo y seguir contando con el agrado de la otra persona. En ocasiones, la gente tiene poderosas
razones externas (están amenazados, celosos o envidiosos) y no podemos gustarles.

3. Cuando una persona se enfrenta a un conflicto y para ella es muy importante conseguir un objetivo
(por ejemplo, conseguir comida para sus hijos, ayuda médica cuando está enferma), puede verse
obligada a actuar de forma que hiera su orgullo o respeto personal.

Nota para los formadores: Los sujetos con trastorno de personalidad límite parecen tener una visión
muy poco realista del mundo y de lo que la gente con buenas habilidades puede hacer. En particular,
parecen creer que si pidiesen las cosas con corrección (o si tuviesen muchas habilidades) podrían
obtener siempre lo que desean o necesitan. No tienen nada clara la idea de que la gente no obtiene
siempre lo que necesita. Por lo tanto, siempre se culpan cuando no consiguen lo que desean. Esta
culpa les genera ira y frustración. La creencia de que la gente puede obtener siempre lo
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite que desea y necesita evita que
desarrollen las habilidades de tolerancia al estrés. Sin tales habilidades, la frustración se suele
convertir en ira. Hay que dejar bien claro este punto, especialmente al revisar los deberes entre
todos.

F. Interacción de factores. Explicar: «Cuanto menos sabemos, más nos preocupamos, peor nos
sentimos, en mayor medida estamos indecisos, más ineficaces somos, más nos preocupamos, etc. O
cuanto más experimentamos entornos au-toritarios, más nos preocupamos, menos practicamos, menos



sabemos, peor nos sentimos, menos nos decidimos, etc.».

VI. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 4: Mitos acerca de la efectividad
interpersonal.

Tema de explicación: Toda la gente tiene algunas preocupaciones acerca de sí misma, miedo a
expresar opiniones, decir que no, etc. A veces, estas preocupaciones se basan en mitos relacionados
con la conducta interpersonal. Una manera de contrarrestar esas preocupaciones y mitos es intentar
argumentar en contra de ellos de manera lógica. Otra vía es experimentar en el mundo y ver si son
realmente ciertos. Confrontar los pensamientos y mitos que nos preocupan es un ejemplo de
modificación cognitiva o terapia cognitiva. A veces, puede ser útil a la hora de conseguir que la
gente haga cosas que desea, pero que tiene miedo de hacer.

Tema de debate: Usar la técnica del abogado del diablo para debatir acerca de los mitos con
respecto a la efectividad interpersonal. La tarea de los participantes es contrarrestar los mitos con
nuevos argumentos. Esas afirmaciones pueden servir más tarde como afirmaciones de ánimo para
ayudar a los clientes a actuar con efectividad. Les diremos a los participantes que anoten las
afirmaciones que van surgiendo durante la sesión.

Nota para los formadores: Con la técnica del abogado del diablo se presentan los mitos y después
se argumenta a favor de ellos (haciendo afirmaciones positivas extremas) para que luego los
participantes pongan en entredicho tales argumentos. Al final, se ha de llegar a una síntesis o punto de
vista equilibrado. En cada sesión se hablará de algunos mitos (no todos) y los participantes podrán
intervenir a la hora de decidir qué mitos se trabajarán (véase el capítulo 7 del texto para más detalles
sobre esta estrategia).

Entre los deberes se puede incluir hacer que los clientes completen este ejercicio del abogado del
diablo con los elementos que no se han podido acabar durante la sesión.

Otra tarea puede ser que se observen durante la semana y anoten cualquier mito que defiendan.
También podrían pensar en argumentos para contradecirlos.
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Tema de debate: Existen varias maneras de trabajar los mitos. Una de ellas es leer en voz alta cada
uno de éstos y hacer que los participantes rodeen con un círculo los mitos en los que crean.
Generalmente, tendremos que hablar acerca de la diferencia entre acuerdo intelectual y emocional.
También se puede mencionar el papel de la

«mente sabia». Explicar: «El acuerdo intelectual es pensar que algo es cierto: nuestra mente racional



nos lo dice. Sin embargo, por otro lado, podemos sentir que eso mismo no es cierto o “saber” que no
lo es. El acuerdo emocional es sentir que algo es cierto o reaccionar emocionalmente como si fuera
cierto. En esos casos, podemos creer y/o saber algo y equivocarnos. Cuando empleamos la mente
sabia sabemos con nuestro corazón y con nuestra mente que algo es o no es cierto». Después de que
los participantes hayan determinado (con los círculos) qué mitos son ciertos o no, los leeremos de
nuevo y preguntaremos quién está de acuerdo con cada mito (es decir, quién lo ha rodeado con un
círculo). Los que no lo consideran correcto, deben darnos argumentos para contrarrestarlo.

VII. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 5: Afirmaciones de ánimo para la
efectividad interpersonal.

A. Las afirmaciones de ánimo se las hace la gente a sí misma (en otras palabras, son
autoafirmaciones) con objeto de darse permiso para pedir lo que necesitan o desean, para decir no y
para actuar con efectividad. Existen varios tipos: 1. Afirmaciones que proporcionan ánimo para
actuar con eficiencia.

2. Afirmaciones que ayudan a prepararse para la situación, para ser efectivo y para centrarse en lo
que funciona.

3. Afirmaciones que contrarrestan mitos acerca de la conducta interpersonal y creencias y supuestos
no realistas que interfieren en la eficiencia.

Tema de explicación: Recordar a los participantes que algunas de las afirmaciones que han
construido para contrarrestar a los mitos acerca de la efectividad interpersonal también pueden
usarse como afirmaciones de ánimo. Animar a los participantes a seleccionar afirmaciones de ánimo
que les gusten y que contrarresten sus propios mitos y creencias disfuncionales.

Nota para los formadores: Como cualquier otra nueva habilidad, es esencial que los clientes la
practiquen. Para afirmaciones de ánimo, pueden hacerlo de dos maneras: imaginariamente o
pensando en voz alta.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite B. Práctica imaginativa.

1. Indicar a los participantes que cierren los ojos e imaginen la situación que describiremos.
Instruirlos para que imaginen que están en esa situación, no que la observan desde fuera.

2. Describir una situación de conflicto interpersonal (véase la ficha número 7

para una lista de situaciones prácticas o emplear situaciones desarrolladas por los clientes). Dar a
los participantes suficiente tiempo para imaginarse en esa escena. (Las primeras veces, comprobar en



qué medida pueden meterse en la experiencia para evaluar cómo describir la situación.) 3. Mientras
los participantes están imaginándose en la situación, instruirles para verse diciéndose frases de
ánimo a sí mismos: «Daos afirmaciones positivas, pero con todo el sentido. Os las tenéis que creer».

4. Compartir con todos los participantes las afirmaciones de ánimo que ha usado cada persona.

C. Práctica de pensar en voz alta.

1. Ahora, describir una situación. Podemos hacer que los participantes cierren los ojos e imaginen
que están en esa situación.

2. Pedir a los participantes que digan su afirmación positiva en voz alta. (Varias personas pueden
usar la misma frase.)

3. Se puede usar cualquiera de los procedimientos descritos a continuación para llevar a cabo un
role playing de pensar en voz alta.

Tema de debate: Usar la estrategia de abogado del diablo para examinar algunas de las
afirmaciones de ánimo, especialmente si se generan otras nuevas.

VIII. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 6: Opciones para regular la
intensidad de las peticiones o para rechazar una petición y factores que hay que tener en cuenta
a la hora de decidir.

Tema de explicación: Ser efectivo a nivel interpersonal incluye decidir si es apropiado pedir algo o
decir que no a una petición. Por ejemplo, una persona enferma puede pedir a su compañero de piso
que le traiga un zumo de naranja. Cuando la persona que pide el zumo es la sana y el compañero el
enfermo, esa petición es claramente inapropiada. La respuesta no siempre está tan clara (no es blanco
o negro), al contrario de lo que la mayoría de personas con trastorno de personalidad límite piensa.
En vez de eso, lo que hay son niveles de seguridad a la hora de pedir y niveles a la hora de decir no.
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A. Diferentes intensidades a la hora de pedir algo o de rechazar una petición. Explicar: 6. Pedir:
Pedir firmemente, insistir. Negarse a dar: Rechazar firmemente, no dar el brazo a torcer.

5. Pedir: Pedir firmemente, seguir pidiendo aunque nos lo nieguen. Negarse a dar: rechazar
firmemente, resistirse a aceptar la petición.

4. Pedir: Pedir firmemente, aceptar un no. Negarse a dar: Rechazar firmemente, pero



reconsiderándolo.

3. Pedir: Pedir para probar qué nos dirán, aceptar un no. Negarse a dar: Expresar que no se desea
hacer determinada cosa.

2. Pedir: Insinuar abiertamente, aceptar un no. Negarse a dar: Expresar que no se desea hacer
determinada cosa, pero decir sí.

1. Pedir: Insinuar indirectamente, aceptar un no. Negarse a dar: Expresar du-da, decir sí.

0. Pedir: No pedir ni insinuar. Negarse a dar: Hacer lo que los demás desean sin que nos lo pidan.

B. Factores que cabe considerar a la hora de decidir la intensidad de la respuesta.

1. Prioridades. ¿Objetivos? Si los objetivos son muy importantes, la intensidad de la respuesta
debería ser mayor.

¿Relaciones? Frecuentemente, los temas de relación son tales que uno normalmente desea negociar
para hacer que la otra persona esté feliz. En ese caso, la intensidad de la respuesta debería ser
menor.

¿Respeto personal? Los temas de respeto personal pueden conducir a una respuesta más o menos
intensa, dependiendo de cómo se siente uno acerca del resultado de la conducta.

2. Capacidad: Si la otra persona posee lo que nosotros deseamos, la intensidad de la petición
debería ser mayor.

Si no poseemos lo que la otra persona nos pide (y, por lo tanto, no se lo podemos dar o hacer), la
intensidad de la negación debería ser mayor.2

3. Oportunidad: si tenemos una buena ocasión para pedir algo (la otra persona se encuentra de buen
humor para escuchar y prestar atención; es probable que diga que sí), la intensidad de la petición
puede ser mayor.

Si la petición de la otra persona no está clara, la intensidad de la negación debería ser mayor.

4. Deberes: Si uno conoce todos los hechos necesarios para apoyar una petición y tanto el objetivo
como la petición están claros, la intensidad de la petición debería ser mayor.

Si la petición de la otra persona no está clara, debería ponerse mayor énfasis en decir no.

5. Autoridad: Si uno es responsable de dirigir a otra persona o decirle qué hacer, la intensidad de la
petición debería ser mayor.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Si la otra persona no tiene la
autoridad o lo que pide no está dentro de sus competencias, la intensidad de la negación debería ser
mayor.

6. Derechos: Si la otra persona debe hacer algo por dictamen de la ley o la moral, la intensidad de la
petición debería ser mayor.

Si a uno no se le requiere (ni moral ni legalmente) hacer lo que la otra persona pide (diciendo que
no, no violaríamos sus derechos), la intensidad de la negación debería ser mayor.

7. Relaciones: Si lo que uno desea es apropiado para la relación actual, la intensidad de la petición
debería ser mayor.

Si lo que la otra persona desea no es apropiado para la relación actual, la intensidad de la negación
debería ser mayor.

8. Reciprocidad: Si uno ha hecho, al menos, un esfuerzo similar a lo que le estamos pidiendo a la
otra persona (y estamos dispuestos a hacerle ese favor otra vez), la intensidad de la petición debería
ser mayor.

Si uno no le debe a la otra persona un favor o la otra persona no suele devolver los favores, la
intensidad de la negación debería ser mayor.

9. Peticiones a largo plazo frente a corto plazo: Si dar el brazo a torcer (no pedir) traería paz
ahora, pero crearía nuevos problemas a largo plazo, la intensidad de la petición debería ser mayor.

Si renunciar y obtener paz a corto plazo no es más importante que el bienestar a largo plazo de la
relación, la intensidad de la negación debería ser mayor.2

10. Respeto: Si uno suele hacer las cosas por sí mismo y evita actuar de forma desesperada, cuando
la situación no es grave, la intensidad de la petición debería ser mayor.

Si negarse a algo no provocará malos sentimientos acerca de uno mismo y si la mente sabia dice no,
la intensidad de la negación debería ser mayor.

C. Las hojas de deberes se pueden usar para decidir si cabe pedir algo o rechazar una petición.

1. En la parte izquierda, los participantes deberían contar el número de respuestas «Sí». Si hay más
«Síes» que «Noes», entonces los participantes deberían hacer la petición. Cuantas más respuestas
«Sí» den, más intensa debería ser la petición.

2. En la parte derecha, los participantes deberían contar el número de respuestas «No». Si hay más



«Noes» que «Síes», los participantes deberían decir no a la petición que se les hace. Cuantas más
respuestas «No», más intensa debería ser la negación.
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IX. Prepararse para presentar las habilidades para la efectividad interpersonal.

A. Tener en consideración que el aprendizaje de habilidades tiene como objetivo mejorar cada tipo
de efectividad (objetivos, relaciones, respeto personal).

Nota para los formadores: Las habilidades están diseñadas para la efectividad y no siguen
necesariamente los cánones que los clientes pueden haber aprendido en otros cursos de asertividad.
Probablemente existen muchas otras habilidades que pueden ser igual de efectivas. Animaremos a los
clientes a que sugieran otras habilidades útiles.

Nota para los formadores: Un componente esencial de las habilidades interpersonales es el ensayo
conductual, tanto en las sesiones como entre sesiones (como tareas para realizar en casa). Con la
excepción de la primera sesión, se debe dedicar algún tiempo de cada una al ensayo conductual. Es
importante que intentemos aportar la sensación de expectativa de que todo el mundo participará en el
role playing.

B. Insistir en que lo más importante es el ensayo conductual ( role playing) durante las sesiones
para aprender nuevas habilidades.

C. Insistir en la necesidad de hacer los deberes (practicar en casa) para aprender a usar nuevas
habilidades cuando se necesiten.

Repartir la Ficha de efectividad interpersonal número 7: Sugerencias para la práctica de la
efectividad interpersonal.

1. Insistir en que: «Si entre sesiones aparece una situación en la que podamos pedir algo o decir no,
hagámoslo e intentemos usar nuestras habilidades».

2. Explicar: «Si no surge nada en nuestra vida diaria que nos dé la oportunidad de practicar,
imaginaremos las situaciones para ensayar mentalmente. Además, no hay que esperar a que aparezca
la situación en la que podamos practicar. Hemos de buscar activamente ocasiones para practicar».

3. La lista que les presentamos está llena de ideas para practicar, pero no obstante los participantes
pueden inventarse sus propias situaciones.



Tema de debate: Obtener feedback. Discutir las objeciones que pondrán a las tareas de la lista. Los
formadores han de ser flexibles. Los sujetos con trastorno de personalidad límite pueden ser
incapaces de hacer muchas de las cosas de la lista. Recordar los principios del modelado. (Véase el
capítulo 10 del texto.)
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite X. Revisar la Ficha de efectividad
interpersonal número 8: Guía para la efectividad en la consecución de los objetivos: obtener lo
que se desea.

Nota para los formadores: La hoja de deberes de éstas y de las siguientes habilidades es la Ficha de
deberes de efectividad interpersonal número 3: Usar las habilidades de efectividad interpersonal.

A. Revisar la definición de la efectividad en la consecución de los objetivos.

B. Repasar los puntos más importantes de las habilidades para la efectividad en la consecución de
los objetivos:3

Describir

Expresar

Comunicar

Reforzar

Mantener la posición

Aparentar seguridad en uno mismo

Negociar

1. Describir la situación. Explicar: «Cuando sea necesario, describiremos brevemente la situación a
la que estamos reaccionando. Debemos atenernos a los hechos. No se han de hacer afirmaciones
sentenciosas. Hemos de ser objetivos». Dar ejemplos: «He estado trabajando aquí durante los
últimos dos años y no me han subido el sueldo, y eso que las evaluaciones de mi trabajo han sido
muy positivas». «Ésta es la tercera vez que me has pedido que te lleve a casa esta semana.»

2. Expresar claramente nuestros sentimientos y opiniones acerca de la situación. Explicar:
«Tenemos que describir cómo nos sentimos o lo que creemos acerca de una situación. No esperemos
a que la otra persona lea nuestra mente y sepa cómo nos sentimos. Por ejemplo, podemos dar una



breve explicación de por qué hacemos una petición o de por qué nos negamos a hacer un favor». Dar
ejemplos: «Creo que merezco un aumento». «Estoy llegando tan tarde a casa que mi familia se está
enfadando conmigo, aunque también me gusta llevarte a casa, así que me está siendo muy difícil
decirte que no.»
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Tema de explicación: Esas dos habilidades no son siempre necesarias. Por ejemplo, una persona
puede simplemente pedir a un miembro de su familia que vaya a una tienda de ultramarinos a
comprar zumo de naranja (sin decir: «Todavía estoy en el trabajo» y «Me gustaría beber zumo al
llegar»). En una sala calurosa y cargada, alguien puede pedir que se abran las ventanas (sin tener que
decir necesariamente que «hace calor y que el ambiente está cargado»). Para decir que no a una
petición, la persona puede limitarse a decir: «No, no puedo hacerlo». Todos los participantes, sin
embargo, deberían aprender y practicar cada una de las habilidades.

3. Comunicar lo que se desea. Explicar: «Pedid lo que queráis. Decid no con rotundidad. No
esperéis que la gente sepa qué queréis que hagan si no se lo decís. Pedidles lo que queráis. No les
digáis lo que deberían hacer. No mare-

éis la perdiz sin pedir y sin decir no». Dar ejemplos: «Me gustaría que me au-mentase el sueldo.
¿Puede hacerlo?». «Esta noche te tengo que decir que no. No puedo llevarte a casa tantas veces.»

Tema de explicación: Estas habilidades tienen que ver con ser claro, conciso y asertivo. La idea es
evitar marear la perdiz o esperar que los demás lean nuestros pensamientos. Es importante insistir en
que tenemos que ser directos a la hora de pedir algo o de negarnos a hacer algo.

4. Reforzar. Explicar: «Recordad que tenéis que reforzar positivamente a aquellas personas que
responden favorablemente cuando les pedimos algo, les decimos que no o les expresamos una
opinión. A veces es efectivo reforzar a la gente antes de que responda positivamente mostrándole los
efectos beneficiosos de obtener lo que tú deseas o necesitas». Dar ejemplos: «Seré mucho más feliz y
probablemente más productivo si me dan un sueldo que re-fleje mi valor dentro de la compañía».
«Gracias por ser tan comprensivo; es algo que aprecio de veras.»

Tema de debate: La idea básica es que si la otra persona no gana nada cuando le pedimos algo (o
cuando le decimos que no), algunas veces no responderá de forma positiva. Para algunos clientes es
especialmente difícil entender la noción de que la gente, para saber qué hacer, valora las
consecuencias de sus conductas y no presta mucha atención a conceptos como «bueno» y «malo» o
«correcto» y «equivocado». Debatir la idea con los participantes.

Ejercicio práctico: Una vez explicado un nuevo material, pasaremos al ensayo (aquí es donde



realmente se aprenden las habilidades). Las técnicas son las siguientes: 1. Se puede hacer un ensayo
rápido con cada uno de los participantes para que practiquen las habilidades a medida que se van
explicando. Por ejemplo, se les puede
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite pedir que describan una situación, que
expresen sentimientos u opiniones acerca de la misma, que pidan algo o rechacen una petición
directamente o que hagan un comentario reforzante. Podemos hacer que todos los participantes
practiquen la misma situación (una que nos hayamos inventado entre todos) o que cada persona use
una situación propia de su vida. La ventaja de que todo el mundo practique la misma situación es que
el ejercicio se acaba antes. Usar este procedimiento al menos una vez después de presentar cada
habilidad.

2. Los participantes también pueden llevar a cabo ejercicios de role playing, rotan-do (unas veces
pidiendo algo y otras rechazando una petición y como sujeto activo y pasivo). Hacer de sujeto pasivo
es muy importante porque les da una idea de qué siente la persona sobre la que aplicamos estas
habilidades.

3. A veces, también vale la pena que la persona ensaye ( role playing) directamente con el formador.
Normalmente lo hacemos así cuando pregunta por situaciones concretas de su vida en las que
necesita mejorar su interacción o cuando es conveniente mejorar las habilidades de asertividad de
una de las situaciones propias de las sesiones de formación (por ejemplo, en la corrección de
deberes).

4. Si el cliente se niega a hacer un role playing (o no puede) podemos presentar la situación como si
de un cuento se tratase; preguntar: «Entonces, ¿qué dirías tú?», esperar la respuesta y después decir:
«Muy bien, entonces la otra persona dice... ¿Qué dirías después?».

5. Si el cliente rechaza incluso ese tipo de diálogo, entonces pedirle que represente la situación en su
mente y se imagine dando una respuesta correcta. En este caso, será necesario guiar al cliente para
dirigir convenientemente su atención.

Nota para los formadores: El role playing suele ser el procedimiento más difícil para los
terapeutas con poca experiencia en terapia conductual; pero, aun así, es esencial. (Para practicar,
podemos ensayar los procedimientos de role playing con un amigo.) Es importante no sacrificar
horas de ensayo para tener tiempo de presentar más material. El role playing también puede ser
duro para los clientes, al menos al principio, pero con la experiencia les va resultando más fácil. Al
principio hay que arras-trarles para que practiquen. Lo más importante con los que se resisten es que
no nos salgamos del guión, aunque ellos lo hagan. Nosotros tendremos que seguir represen-tando
nuestro papel aunque la otra persona no lo haga. Sigamos respondiéndole como si estuviésemos en



una situación de role playing. Normalmente, con esto se consigue que la persona vuelva a participar.

5. Mantener la posición. Explicar: «Tenemos que mantenernos centrados en nuestros objetivos en
cada situación. Mantener la posición y no distraerse con otro tema. Aquí existen dos técnicas
diferentes que pueden ser muy útiles».

a) «Batir el récord.» Explicar: «Tenemos que seguir pidiendo, diciendo que no o expresando
nuestras opiniones una y otra vez».
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Tema de explicación: Ésta es quizá una de las habilidades más importantes que en-señaremos en
esta parte del curso. Es también una de las habilidades que los clientes aprenderán antes. La idea es
que no tenemos que decir cosas diferentes cada vez; se puede estar diciendo lo mismo una y otra vez.
La clave es mantener un tono de voz sosegado, «mátalos con dulzura», podríamos decir. La fuerza
está en la persistencia, en mantener la misma posición. Iremos persona por persona practicando con
cada una de ellas.

b) Ignorar. Explicar: «Si otra persona nos ataca, amenaza o intenta cambiar de tema, simplemente
ignoraremos la amenazas, sus comentarios negativos o sus intentos de hacernos cambiar de opinión.
Es decir, mantendremos nuestra punto de vista».

Tema de debate: La idea clave en este punto es que si prestamos atención a los ataques y
respondemos a ellos de alguna manera, entonces estamos dándole a la otra persona el control de la
interacción. Si queremos responder a los ataques, ése es otro tema que podemos tratar en otro
momento o después de acabar con éste. Una vez que los clientes adoptan esta habilidad, puede ser
muy divertido usarla. Obtener feedback de los participantes, prestando especial atención a sus
creencias de que han responder a cada crítica o ataque que les hagan.

Nota para los formadores: Esta habilidad, combinada con la de «batir el récord», es una estrategia
muy efectiva a la hora de mantener un rechazo a una petición o de presionar a alguien para que
satisfaga una petición. Cuando la otra persona ataque, uno simplemente puede responder con la
técnica de «batir el récord». Es muy difícil seguir atacando o criticando a alguien que no responde o
«le hace el juego a alguien».

Pero parece mucho más difícil de lo que es. La única manera de que los clientes hagan suya esta
habilidad es la práctica continuada. Asegurémonos de practicar ambas habilidades con todos los
participantes. También puede ser buena idea hacer que los participantes practiquen los unos con los
otros, que ignoren los ataques de los demás repitiendo un mismo argumento (y que sepan qué se
siente cuando nos aplican la técnica a nosotros). La clave de «batir el récord» e ignorar los ataques



es no mostrar hostilidad en el tono de voz y mantener nuestro argumento ante todo.

6. Aparentar seguridad en uno mismo. Explicar: «Usaremos un tono de voz que exprese confianza
apoyado por el apropiado contacto visual. Esta estrategia expresa a nuestro interlocutor (y a nosotros
mismos) que somos eficaces y que nos merecemos respeto. Nada de tartamudear, susurrar, mirar al
suelo, retirarse, decir que no estamos seguros o cosas así».
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Tema de debate: El grado de
confianza que debemos mostrar depende de la situación. Todos necesitamos distinguir entre aparecer
arrogante y demasiado contrito. Pedir a los participantes que nos pongan ejemplos de ello.

7. Negociar. Explicar: «Estemos dispuestos a dar para recibir a cambio. Ofrecer y pedir soluciones
alternativas al problema. Reducir nuestro nivel de demanda. Mantener nuestra negativa, pero ofrecer
algo más o solucionar el problema de otra manera. Una técnica alternativa es “volver las tornas”».

a) «Volver las tornas.» Explicar: «Se trata de volcar el problema sobre el interlocutor. Pedir
soluciones alternativas». Dar ejemplos: «¿Qué piensas que deberíamos hacer?». «No soy capaz de
decir que sí y tú parece que eso es lo único que quieres.» «¿Qué podemos hacer aquí?» «¿Cómo
podemos solucionar este problema?»

Tema de debate: Negociar o «volver las tornas» son técnicas útiles cuando las peticiones o las
negativas normales no nos llevan a ningún sitio. Existen muchas variaciones de esta estrategia de
negociación. Pedir a los participantes que nos informen de ocasiones en las que han usado estas
estrategias.

C. Usar la efectividad en la consecución de los objetivos en situaciones realmente difíciles.



1. Explicar: «A veces las personas tienen muy buenas habilidades a la hora de rechazar nuestras
legítimas peticiones o de inducirnos a hacer algo que no queremos».

2. En tales casos, debemos usar las mismas estrategias descritas antes: (describir, expresar, afirmar,
reforzar, mantener la posición, aparentar seguridad en uno mismo y negociar), pero añadiendo lo
siguiente:

a) Describir la interacción actual. Explicar: «Si las estrategias de “batir el récord” e ignorar no
funcionan, podemos poner de manifiesto lo que está sucediendo entre uno y su interlocutor, pero sin
hacer referencia a los motivos». Por ejemplo: «Me preguntas una y otra vez, incluso cuando ya te he
dicho que no», y no «No quieres escucharme».

b) Expresar sentimientos u opiniones acerca de la interacción. Explicar:

«Por ejemplo, en medio de una interacción que no está funcionando bien, podemos expresar nuestros
sentimientos de incomodidad ante tal situación». Dar ejemplos: «No estoy seguro de que entiendas lo
que te pido»

o «Estoy empezando a enfadarme por esto».

c) Expresar sugerencias estratégicas. Explicar: «Por ejemplo, cuando una persona rechaza nuestra
petición, le podemos sugerir que pospongamos la conversación. Le damos la oportunidad de que se
lo piense. Cuando otra persona nos moleste, simplemente le pediremos que pare».
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d) Reforzar. Explicar: «Cuando alguien al que le hemos dicho que no sigue insistiendo o cuando no
consideran debidamente nuestra opinión, podemos sugerir finalizar la conversación ya que de todas
formas no vamos a cambiar de idea».

XI. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 9: Guía para la efectividad de las
relaciones: mantener la relación.

A. Revisar la definición de efectividad de las relaciones.

B. Las habilidades relacionadas con la efectividad de las relaciones son: Ser agradable

Interesarse por la gente

Validar



Ser simpático y amable

1. Ser agradable. Explicar: «Con ser agradable queremos decir utilizar un enfoque cortés y
sosegado. La gente tiende a responder mejor ante las palabras amables que ante los malos tonos. En
particular, evitar los ataques, las amenazas y los juicios».

a) No atacar. Explicar: «Esta habilidad está muy clara. Es difícil que gustemos a la gente si les
amenazamos, les atacamos o expresamos ira de forma directa».

b) No amenazar. Explicar: «No hacer afirmaciones manipulativas o expresar amenazas ocultas. No
decir “Me mataré si...”. Tenemos que tolerar que nos nieguen una petición. Permanezcamos en la
discusión aunque nos duela. Si es necesario, escapar educadamente de la conversación».

Nota para los formadores: Este punto suele ser delicado para muchos de nuestros clientes. Yo suelo
presentarlo con normalidad y pregunto si alguien tiene algún problema con las amenazas (si tiene la
tendencia a amenazar). Les intentaremos transmitir la idea de que se puede cambiar esa interacción,
aunque evidentemente requiere bastante esfuerzo.

Tema de debate: Muchas veces surgirá la cuestión de cómo puede comunicarse la ideación suicida
de manera que no parezca una amenaza o que los demás no se lo tomen como una amenaza. Se trata
de una buena pregunta. Normalmente, la mejor manera es añadir que uno desea trabajar el problema
de herirse o matarse. Explicar: «La idea es dejar claro que uno toma la responsabilidad a la hora de
evitar herirse o ma-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite tarse y que no intenta endosársela a
otra persona. Cuando los demás sienten que tienen alguna responsabilidad en nuestras iniciativas
autopunitivas, suelen decir que les amenazamos o manipulamos. En general, cuando uno dice que se
va a matar, pero al mismo tiempo afirma que quiere ayuda, no es una amenaza. Decir que nos vamos
a suicidar o herir si alguien no nos proporciona algo, hace lo que le decimos o nos cura, sí que lo
es».

c) No juzgar. Explicar: «No poner calificativos a la gente, no indicar qué es lo que los otros
deberían hacer, no usar un lenguaje despreciativo y no intentar que se sientan culpables».

Tema de debate: En este punto se hallan presentes todas las habilidades, pero es importante
destacar que se trata de una habilidad aparte. Pedir a los participantes que nos hablen de ocasiones
en las que se sintieron juzgados por los demás. Intentar un role playing para ver cómo se siente uno
siendo juzgado por los demás.

2. Interesarse por la otra persona. Explicar: «Es importante mostrarse interesado por la otra



persona. Escuchar el punto de vista de los demás, su opinión, sus razones para decir no o las razones
para pedirnos algo. No interrumpir, intentar hablar sobre las cosas. Respetar los deseos de la otra
persona de discutir en otro momento, si es eso lo que desea. Ser paciente».

Tema de explicación: Explicar: «La gente se siente mejor con nosotros si nos mos-tramos
interesados en ellos y les damos tiempo y espacio para respondernos».

3. Validar. Explicar: «Validar o reconocer los sentimientos de la otra persona, sus deseos,
dificultades y opiniones acerca de la situación. Mostrarse como una persona que no juzga a los
demás».

Tema de explicación: Explicar: «Validar frecuentemente requiere que leamos la mente de la otra
persona. Imaginarnos qué problemas puede estar teniendo frente a nuestra petición o negativa.
Después le daremos a entender que estamos al corriente de tales problemas». Dar ejemplos: «Sé que
estás muy ocupado, pero...». «Puedo ver que esto es muy importante para ti...» «Sé que esto te va
descolocar un poco...»

Nota para los formadores: Los clientes pueden practicar la validación aunque no tengan delante una
situación conflictiva, es decir, aunque no hagan una petición o tengan que decir no. Validar es
simplemente una habilidad positiva para cualquier propósito. Más que ninguna otra habilidad, ésta
tiene el potencial de afectar a la calidad de las relaciones.
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4. Ser simpático y afable. Explicar: «Intentar ser alegre. Usar el humor. Sonreír.

Tranquilizar a la otra persona. Conquistarla, calmarla. Ésta es la diferencia entre la “venta dura” y la
“venta blanda”. Ser un poco político».

Tema de explicación: A la mayoría de las personas no les gusta que les obliguen a hacer nada o que
les hagan sentir culpables. Aunque la gente, frecuentemente, afirma que los sujetos con trastorno de
personalidad límite son manipuladores, un buen manipulador lo que consigue es que los demás hagan
lo que él quiere y, además, ser querido. La premisa que sostiene la TDC en este punto es que los
individuos con trastorno de personalidad límite deben aprender a manipular mejor (es decir, inducir
a los demás a hacer lo que ellos desean).

C. Usar la efectividad de las relaciones con las relaciones más importantes.

1. Explicar: «A veces tenemos que sacrificar una relación a corto plazo durante unas cuantas horas o
días en beneficio de una relación a largo plazo. En esos casos, tendremos que permanecer fieles a



nuestra postura y permitir que la otra persona se enfade, esté triste o decepcionada».

2. En relaciones importantes, las habilidades para la efectividad en la consecución de objetivos son
también habilidades de efectividad de las relaciones. Explicar: «Cuando se usan la habilidades
apropiadamente, podremos quitarle el peso a la otra persona de tener que cuidarnos siempre».

XI. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 10: Guía para la efectividad de
respeto personal: mantener el respeto personal.

A. Revisar la definición de efectividad de respeto personal.

B. Las habilidades para la efectividad de respeto personal son: Ser justo

No disculparse

Mantener los valores que defendemos

Ser sincero

1. Ser justo. Explicar: «Ser justo con respecto a uno mismo y a los demás en nuestros intentos por
resolver los problemas».

Tema de explicación: Explicar: «Es difícil ser querido a largo plazo si siempre nos aprovechamos
de los demás. Quizás obtengamos lo que queremos, pero corremos el riesgo de perder nuestras
habilidades relacionadas con el respeto personal».
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite 2. No disculparse. Explicar: «No
malinterpretar esta indicación. Si las disculpas están justificadas, haremos bien en expresarlas. Pero
lo que no debemos hacer es disculparnos todo el tiempo. No hay que pedir disculpas por estar vivo,
por tener opinión propia o por no coincidir con los demás.

Las disculpas implican que estamos equivocados, que somos nosotros los que cometemos el error.
Esto puede reducir nuestro sentido de autoeficacia a lo largo del tiempo».

Tema de explicación: Al igual que contar una mentira, disculparse puede, en ciertas ocasiones,
aumentar la efectividad de las relaciones. La necesidad de mejorar una relación debe estar
equilibrada con la necesidad de obtener y mantener el respeto personal. Las disculpas excesivas, sin
embargo, frecuentemente ponen a la gente muy nerviosa y reducen la efectividad de las relaciones y
del respeto personal.



3. Mantener los valores que defendemos. Explicar: «No vendamos nuestros valores o integridad
para conseguir un objetivo o gustar a alguien. Tenemos que expresar claramente lo que, en nuestra
opinión, es la manera más ética o moral de actuar y defender esa postura en todo momento».

Tema de debate: Cuando una situación es funesta o nos encontramos estancados en nuestra vida, la
gente puede escoger renunciar a sus valores. El problema es que los individuos con trastorno de
personalidad límite suelen defender posturas blanco o negro a este respecto: o están dispuestos a
venderse completamente para obtener aprobación (o renuncian a todo su «yo», según parece) o lo
interpretan todo como una cuestión de valores y la flexibilidad es entendida como renuncia a la
integridad. Pedir ejemplos.

4. Ser sincero. Explicar: «No mintamos, no aparentemos estar desesperados cuando no es verdad, no
exageremos. Una pauta de deshonestidad a lo largo del tiempo erosiona nuestro respeto personal.
Aunque a corto plazo podamos obtener algún beneficio, la deshonestidad como manera usual de
operar y obtener lo que queremos, nos costará muy cara a largo plazo. Actuar a la desesperada es lo
opuesto a tener maestría».

Tema de debate: A veces, ser honesto puede reducir la efectividad de las relaciones.

La pequeña «mentira piadosa» fue inventada precisamente por eso. Probablemente, cualquier intento
de convencer a los clientes de que la honestidad es siempre la mejor política fracasará. Discutir este
punto con los participantes. La idea principal es que si vamos a mentir, debe ser esporádicamente y
siendo muy conscientes de ello.

C. La efectividad del respeto personal y la efectividad en la consecución de los objetivos.
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Tema de explicación. Explicar: «Es importante recordar que nadie puede sustraer-nos nuestro
respeto personal a no ser que renunciemos a él. Usar las habilidades de efectividad en la
consecución de los objetivos puede mejorar el respeto personal incrementando la sensación de
competencia. Por eso es bueno practicar esas habilidades. Pero también se puede aumentar el respeto
personal renunciando a cosas que deseamos por el bienestar de otra persona. Usar las habilidades de
efectividad en la consecución de los objetivos apropiadamente a veces conduce a una pérdida de
respeto personal del interlocutor. Equilibrar lo que se desea y lo que la otra persona quiere y
necesita es la mejor vía hacia el respeto personal».

D. La efectividad del respeto personal y la efectividad de las relaciones.

Tema de explicación. Explicar: «La mayoría de la gente siente que el respeto personal está



relacionado con la cualidad de sus relaciones. Por ello, usar las habilidades de efectividad de las
relaciones (ser agradable, interesarse por la gente, validar y ser simpático y amable) probablemente
aumentará nuestra sensación de respeto personal.

Sin embargo, si sólo usamos nuestras habilidades de efectividad de las relaciones con personas que
se comportan de forma abusiva, es posible que nuestro respeto personal se vaya erosionando con el
tiempo. La mejor vía hacia el respeto personal puede ser usar las habilidades de efectividad de las
relaciones cuando se necesitan y retirarlas cuando se requiere dureza y claridad.

XII. Resumir los objetivos interpersonales, los factores que reducen la efectividad, las afirmaciones
de ánimo y las habilidades de efectividad para conseguir objetivos, mantener las relaciones y
asegurarse respeto personal.

Notas

1. La importancia de la ratio deseos/deberes fue mencionada por primera vez por Marlatt y Gordon
(1985).

2. Aquí se trata de decir «no» con firmeza a alguien que nos pide algo porque no se lo podemos dar.

3. La idea de las cuatro primeras habilidades de efectividad en la consecución de los objetivos
(describir, expresar, comunicar y reforzar) ha sido tomada de Bower y Bower (1980). Su excelente
libro de autoayuda es muy compatible con la TDC y pueden usarlo tanto formadores como clientes.
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CAPÍTULO 9

HABILIDADES DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES

Los individuos suicidas y con trastorno de personalidad límite tienen unas emociones muy intensas y
variables, frecuentemente se encuentran enfadados, frustrados, deprimidos y ansiosos. Desde la
perspectiva de la TDC, las dificultades a la hora de regular las emociones dolorosas juegan un papel
fundamental en la generación de los problemas conductuales del sujeto con trastorno de personalidad
límite. Desde una perspectiva individual, los sentimientos dolorosos son, la mayor parte de las
veces, el tema que hay que tratar. Las conductas suicidas y otras conductas disfuncionales, incluido el
abuso de sustancias, son intentos de soluciones conductuales de los clientes ante emociones
intolerables.

Esta intensidad y labilidad emocional sugiere que los sujetos con trastorno de personalidad límite
pueden mejorar si se les ayuda a controlar sus emociones. En mi experiencia, la mayoría de los
sujetos con trastorno de personalidad límite se instruyen a sí mismos en este sentido de la siguiente
manera: se exigen no sentir lo que están sintiendo. Este estilo (demasiado simple) es el resultado
directo de un medio invalidante a nivel emocional, que obliga a estos sujetos a sonreír cuando se
sienten infelices, a ser agradables cuando están enfadados y a confesar y sentirse perdonados cuando
se sienten culpables.



Enseñar habilidades de regulación de emociones puede ser extremadamente difí-

cil porque al sujeto con trastorno de personalidad límite le han bombardeado con la idea de que tiene
un problema de actitud. Si «variase su actitud», cambiarían sus sentimientos. Muchos clientes con
trastorno de personalidad límite proceden de entornos donde todo el mundo tiene un buen control
cognitivo de sus emociones. Y más aún, esos mismos individuos han mostrado intolerancia y
desaprobación ante la incapacidad del cliente para mostrar un control similar. Frecuentemente los
clientes con trastorno de personalidad límite resisten cualquier intento de controlar sus emociones
porque eso implicaría que la otra gente está en lo cierto y ellos equivocados por sentir lo que sienten.
Por lo tanto, sólo se pueden enseñar habilidades de regulación de las emociones en un contexto de
autovalidación emocional.

Como la efectividad interpersonal y la tolerancia al malestar, la regulación de las emociones
requiere la aplicación de habilidades de conciencia, en este caso la observación y descripción no
sentenciosa de las propias respuestas emocionales. La idea teó-

rica es que la mayor parte del malestar emocional del sujeto con trastorno de persona-
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respuestas secundarias (por ejemplo, vergüenza, ansiedad o ira intensas) ante emociones primarias.
Frecuentemente las emociones primarias son adaptativas y apropiadas al contexto. La reducción de
este malestar secundario requiere una exposición a la emoción primaria en una atmósfera no
sentenciosa. En este contexto, ser consciente de las propias respuestas emocionales puede ser visto
como una técnica de exposición. (Véase el capítulo 11 del texto para una descripción completa de los
procedimientos basados en la exposición.) Como veremos a continuación, en la TDC existen varias
habilidades de regulación de las emociones.

Habilidades específicas de regulación de las emociones

Identificar y etiquetar emociones

El primer paso a la hora de regular emociones es aprender a identificar y etiquetar las emociones
actuales. Las emociones, sin embargo, son respuestas conductuales complejas. Su identificación
frecuentemente requiere la habilidad no sólo de observar las propias respuestas, sino de describir
con precisión el contexto en el que éstas tienen lugar. Por lo tanto, nos ayudará mucho a identificar
una respuesta emocional si uno puede observar y describir 1) el evento que ha provocado la
emoción, 2) las interpretaciones del evento que provocó la emoción, 3) la experiencia
fenomenológica, incluida la sensación física de la emoción, 4) las conductas que expresan la
emoción, y 5) los efectos secundarios de la emoción en otras áreas del funcionamiento de la persona.



Identificar obstáculos para el cambio de las emociones

Las conductas emocionales son importantes para el individuo. Cambiar las conductas emocionales de
una persona cuando éstas están siendo reforzadas por sus consecuencias puede ser extremadamente
difícil; por lo tanto, sería muy útil identificar qué está reforzando una determina actitud emocional.
Generalmente las emociones tienen la función de comunicar algo a los demás y motivar la propia
conducta. Las conductas emocionales también tienen otras dos importantes funciones. La primera,
relacionada con la función comunicacional, es influenciar y controlar las conductas de los demás; la
segunda es validar las propias percepciones e interpretaciones de los eventos. Aunque esta última
función no es del todo lógica (por ejemplo, si una persona odia a otra, esto no significa
necesariamente que la otra merezca ser odiada), sí es importante para los sujetos con trastorno de
personalidad límite. Identificar esas funciones de las emociones, especialmente de las emociones
negativas, es un paso importante hacia el cambio.
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Reducir la vulnerabilidad de la «mente emocional»

Todo el mundo tiende a reaccionar de una manera demasiado emocional cuando nos encontramos en
situaciones de estrés físico o ambiental. En ese sentido, la TDC se preocupa de que el sujeto tenga un
correcto equilibrio de su nutrición, que duerma lo necesario pero tampoco demasiado (si es preciso,
se tratará el insomnio), que haga suficiente ejercicio, que trate sus enfermedades físicas, que evite la
ingesta de medica-mentos/drogas que no le hayan recetado e incremente la sensación de competencia
(maestría) realizando actividades que aumenten la sensación de autoeficacia. Esta atención que
dedicamos en la TDC a la competencia es muy similar a la programación de actividades en la terapia
cognitiva de la depresión (Beck, Rush, Shaw y Emery, 1979).

Aunque los objetivos mencionados parecen muy claros, es posible que nos cueste mucho que los
sujetos empiecen siquiera a planteárselos. Con respecto al insomnio, muchos de nuestros clientes con
trastorno de personalidad límite luchan con él una batalla interminable en la que la farmacología
parece ayudar muy poco. La pobreza, por otro lado, puede impedir que el cliente tenga una nutrición
equilibrada y la atención médica necesaria. Es importante tener en cuenta que trabajar cualquiera de
estos objetivos requiere una postura activa y gran persistencia por parte de los clientes hasta que los
posibles efectos empiecen a acumularse. La pasividad típica a la hora de resolver problemas de
muchos sujetos con trastorno de personalidad límite puede convertirse aquí en un importante
obstáculo.

Incrementar la frecuencia de los acontecimientos emocionales positivos

La TDC asume que la mayoría de la gente, incluidos los individuos con trastorno de personalidad



límite, se sienten mal por buenas razones. Es cierto que, cuando nos hallamos dominados por fuertes
emociones, nuestras percepciones tienden a distor-sionarse, pero eso no significa que todas las
emociones sean el resultado de percepciones distorsionadas. Por lo tanto, una manera de controlar
las emociones es controlar los eventos que las generan, incrementando el número de acontecimientos
agradables en la vida de la persona. A corto plazo, esto implica aumentar las experiencias positivas
de la vida diaria. A largo plazo, que se han de hacer los cambios vitales necesarios para que los
sucesos placenteros ocurran con más frecuencia. Además de aumentar los acontecimientos positivos,
también puede ser de ayuda ser consciente de que tanto las experiencias placenteras como las
negativas tienen un final.
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Incrementar la conciencia ante las emociones del momento

Ser consciente de las emociones actuales significa experimentar las emociones sin juzgarlas, intentar
inhibirlas, bloquearlas o distraerse de ellas. La idea básica es que la exposición a emociones
dolorosas o molestas, si no están asociadas a consecuencias negativas, extinguen su habilidad para
estimular emociones negativas secundarias. Cuando una persona juzga sus emociones negativas
(como «malas») se siente, de forma natural, culpable, enfadada y ansiosa cada vez que experimenta
malestar. La adición de estas sensaciones secundarias a una situación que ya es negativa hace que el
malestar sea más intenso. La tolerancia es entonces más dificil. Sabemos que, si desde el principio la
persona pudiese reducir sus sentimientos de culpabilidad o ansiedad acerca de las emociones
negativas, conseguiría tolerar la situación dolorosa.

Llevar a cabo la acción opuesta

Las respuestas conductuales-expresivas son parte importante de todas las emociones. Por lo tanto,
una estrategia para cambiar o regular una emoción es cambiar su componente conductual-expresivo
actuando de una manera que se oponga o sea incoherente con la emoción. Esto debería incluir tanto
acciones (por ejemplo, hacer algo agradable por una persona con la que estamos enfadados,
aproximarse a algo que nos da miedo) como expresividad facial o postural. Con respecto a esto
último, sin embargo, los clientes deben aprender que la idea no es bloquear la expresión de una
emoción, sino expresar otra emoción. Existe una gran diferencia entre una expresión facial que
bloquea la expresión de la ira y una expresión facial relajada que expresa afabilidad.

Aplicar técnicas de tolerancia al malestar

Una manera de modular la intensidad y duración de las emociones negativas es to-lerarlas sin llevar
a cabo acciones impulsivas que empeoren la situación. Todas las técnicas de tolerancia al malestar
que explicamos en el siguiente capítulo pueden ser de gran ayuda; por lo tanto, aquí no hablaremos de



ellas.

El contenido educativo de este módulo se divide en las siguientes partes. La primera trata de la
comprensión de la naturaleza de las emociones; presentamos un modelo explicativo y se debate
acerca de él. La segunda parte tiene que ver con aprender a identificar y etiquetar las emociones de
la vida cotidiana. La tercera parte se centra en identificar las funciones de las emociones y su
relación con las dificultades a la hora de cambiar las emociones. La cuarta parte nos habla de la
reducción de la vulnerabilidad ante las emociones negativas (mente emocional). La quinta parte trata
sobre cómo
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incrementar los acontecimientos emocionales positivos y la sexta y última sobre cómo reducir el
sufrimiento emocional a través de ser consciente de la emoción actual y de llevar a cabo la acción
opuesta.

Guía para la exposición de contenidos

I. Orientar a los clientes sobre las habilidades a aprender y por qué son importantes.

Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 1: Objetivos de la formación en la
regulación de las emociones.

A. Entender las propias emociones.

1. Aprender a identificar las emociones tal como las experimentamos: aplicar las habilidades de
conciencia de observación y descripción a las emociones.

2. Aprender a identificar lo que impide la reducción de emociones negativas intensas analizando las
funciones de las emociones, los propósitos a los que sirven o las necesidades que satisfacen.

B. Reducir la vulnerabilidad emocional.

1. Aprender a reducir la vulnerabilidad negativa. Se trata de prevenir los estados emocionales
negativos reduciendo la probabilidad de estar demasiado sensible a nivel emocional (mente
emocional) e incrementando la insensibilidad emocional.

2. Aprender a incrementar las emociones positivas y, por lo tanto, reducir la sensibilidad
emocional negativa.



C. Reducir el sufrimiento emocional.

1. Dejar pasar las emociones dolorosas siendo conscientes de ellas, en vez de luchar o aislarse de
ellas.

2. Modular o cambiar una emoción negativa o dolorosa actuando de la manera opuesta a ella.

II. Describir los dos tipos de experiencias emocionales.

A. Algunas experiencias emocionales son fundamentalmente reacciones a eventos del propio medio
(enfadarnos porque alguien nos critica, sentirnos felices de que alguien al que amamos viene a
visitarnos, estar sorprendido de que haga un buen día cuando la predicción decía lo contrario, etc.).

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 194

194

manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite B. Otras experiencias emocionales
son fundamentalmente reacciones a los propios pensamientos, acciones y sentimientos (sentirnos
culpables por estar enfadados, enfadarnos por ser incapaces de recordar algo, avergonzarnos por no
saber hacer bien una tarea, estar orgullosos por ganar una competición, et-cétera.).

C. Este módulo tratará ambos tipos de experiencias emocionales.

III. Describir el papel de las emociones en la vida de las personas.

A. Las emociones pueden considerarse como muy útiles, destructivas o (más raramente) neutrales.

Tema de debate: pedir a los participantes que nos digan cuándo sus emociones les han sido útiles y
cuando les han resultado destructivas. Que hablen de las emociones que les han dado más problemas.
¿Con cuáles les gustaría trabajar?

Nota para los formadores: Es muy importante que seamos conscientes de la idea de que el objetivo
de la regulación de las emociones no es librarse de ellas o convertir a la gente en muertos vivientes.
Los sujetos con trastorno de personalidad límite serán siempre personas emocionales. El objetivo es
reducir su sufrimiento. Determinaremos qué clientes tienen miedo a perder sus emociones y quiénes
intentan deshacerse de todas ellas.

B. La valoración de las emociones —esto es, lo que la gente se dice a sí misma acerca de las
emociones— puede afectar a la manera en que las experimentamos.

Tema de explicación: Un problema muy importante de los sujetos con trastorno de personalidad
límite es que reaccionan a las emociones más negativas con emociones secundarias de culpa,
vergüenza e ira. Estas emociones secundarias causan todo tipo de dificultades. En particular, les



confunden acerca de lo que sienten, con lo que se hace más difícil identificar y describir las
emociones primarias. Podríamos decir que las emociones primarias están ocultas por las emociones
secundarias. Hablaremos más acerca de este tema a lo largo de este módulo.

Tema de debate: Pedir a los participantes que nos den ejemplos de ocasiones en las que han sentido
emociones secundarias a partir de emociones primarias (por ejemplo, deprimirse por estar
deprimido, enfadarse más o sentir vergüenza por enfadarse). Preguntar cuáles les suelen causar más
problemas y dolor: ¿las emociones primarias o las secundarias?
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IV. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 2: Mitos acerca de las emociones.

Tema de debate: Aquí usamos la técnica del abogado del diablo para hablar de los mitos que
muchos sostenemos acerca de las emociones. La tarea de los participantes es desarrollar
contraargumentos para combatir tales mitos. Además, esas frases servirán después como
afirmaciones de ánimo para ayudar al cliente a sentirse mejor. Pedir a los participantes que anoten
los contraargumentos a medida que vayan surgiendo.

Nota para los formadores: Véase la Ficha de efectividad interpersonal número 4

citada en el capítulo 8 de este manual (punto VI de la Guía para la exposición de contenidos) para
obtener sugerencias acerca de cómo usar la estrategia del abogado del diablo para combatir los
mitos.

V. Presentar una teoría de las emociones.

A. Probablemente, existen unas ocho emociones básicas o primarias (por ejemplo ira, pena, goce,
sorpresa, miedo, disgusto, culpa/vergüenza, interés). Todos na-cemos con el potencial o la
preparación biológica necesarios para experimen-tarlas. El resto de emociones son aprendidas y,
habitualmente, fruto de la combinación de las emociones básicas.

B. Las emociones son tipos particulares de reacciones (secuenciadas) a acontecimientos. Se trata de
algo complejo compuesto de muchos componentes.

C. Las emociones van y vienen. Son como olas en el mar. La mayor parte de las emociones sólo
duran de segundos a minutos.

D. Las emociones también se autoperpetúan. Una vez que empieza una emoción, se reactiva una y
otra vez. Cuando una emoción parece permanecer, se la denomina «estado de ánimo».



E. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 3: Modelo para describir las
emociones.
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de deberes de estas habilidades es la Ficha de deberes de regulación de las emociones número 1:
Observa y describe tus emociones. (Más adelante, en este módulo se describe la función de las
emociones, pero se halla incluida en esta ficha de deberes para reducir el número de fichas.)

1. Evento desencadenante (de fuera o de dentro). Los eventos que provocan las emociones pueden
proceder de fuera (del medio) o de dentro. Los propios pensamientos, conductas y reacciones físicas
de una persona pueden provocar emociones. Además, una emoción puede provocar otra emoción.
Aunque también hay algunos acontecimientos que pueden provocar emociones automáticamente; esto
es, una persona puede tener una reacción automática sin pensamiento alguno acerca del evento. El
miedo a las alturas es un buen ejemplo de ello. Otro, el goce que experimentamos al ver una puesta
de sol.

Tema de debate: Pedir que nos den otros ejemplos.

2. Interpretación del evento. La mayor parte de los acontecimientos no provocan emociones de
forma automática. Lo normal es que lo que produzca la emoción sean las interpretaciones que hace la
persona del acontecimiento, sus pensamientos y su valoración acerca del mismo.

a) Ejemplo: Muchos miedos se aprenden. La gente no tendría miedo de las armas si no pensase que
esos artilugios matan.

b) Ejemplo: A Mary no le gusta Susan o Jenny. Susan se enfada con Mary por ello; Jenny se asusta
mucho. ¿Por qué? Susan piensa que Mary no es justa porque se ha esforzado mucho para complacerla
y, sin embargo, Mary no lo aprecia. Jenny piensa que si a Mary no le gusta Susan después de todo lo
que ésta ha hecho por ella, eso significa que quizá ella no guste a nadie.

Ejercicio práctico: Pedir a los participantes que piensen acontecimientos e interpretaciones que
disparen diferentes emociones. Para ello, les pediremos que una persona plantee una situación o
evento, otra dé una interpretación y una tercera concluya qué emoción es la suscitada. Luego
repetiremos el ejercicio (con el mismo evento) con otras tres personas. Podemos repetir el mismo
ejercicio muchas veces con el mismo evento. Lo ideal es contar con varios acontecimientos
diferentes y trabajarlos todos.

Lo importante es resaltar que, muchas veces, la gente responde a su propia interpretación del evento,
no al evento en cuestión.
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3. Emoción: Las emociones son muy complejas, pero generalmente podemos dividirlas en diferentes
partes o reacciones que suceden al mismo tiempo.

a) Las emociones comprenden cambios corporales tales como tensión o relajación muscular,
cambios en las venas y arterias, fluctuaciones en el ritmo cardíaco, temperatura de la piel, etc.

ii) Los cambios más importantes se dan en los músculos faciales. Ahora los investigadores piensan
que los cambios en los músculos faciales tienen un importante papel a la hora de causar emociones.

ii) La mayoría de la gente inhibe o esconde sus cambios corporales, al menos durante un tiempo.
Pero aunque los cambios no sean obvios, instrumentos sensibles podrían detectarlos.

Tema de debate: Los individuos con trastorno de personalidad límite han aprendido mejor que la
mayoría de la gente a esconder sus emociones controlando los músculos faciales que expresan las
emociones. Éste es el resultado natural del aprendizaje social en un ambiente emocionalmente
invalidante. La ocultación suele ser automática; esto es, los individuos no lo buscan conscientemente,
no se dan cuenta de que lo hacen. Ésta es la principal causa de que los demás no sepan cuándo esas
personas están enfadadas, ya que no lo parecen. Debatir con los participantes sobre cómo han
llegado a esconder sus emociones de esa manera.

Tema de debate: También es posible que un individuo con trastorno de personalidad límite haya
nacido con un sistema emocional menos expresivo que los demás. Puede ser que esta tendencia
inicial a no expresar las emociones (por ejemplo, a través de las expresiones faciales) suscitase una
situación en la que los demás no obtenían el feedback necesario para controlar sus interacciones con
el sujeto con trastorno de personalidad límite de manera apropiada. En ese caso, el medio responde
de manera pobre a las conductas emocionales del individuo, lo cual sería el punto de arranque de una
pauta invalidante. Ofrecer esta hipótesis a manera de prueba y ver cómo reaccionan los participantes
a ella.

b) Las emociones provocan cambios cerebrales y producen cambios neuroquímicos en el cerebro.
Algunas partes del mismo (por ejemplo, el sistema límbico) parecen ser muy importantes en la
regulación de las emociones. Entonces los cambios cerebrales pueden tener efectos en el resto del
cuerpo.

ii) Algunos investigadores creen que una razón por la que los individuos con trastorno de
personalidad límite tienen problemas para regular las emociones es que presentan una anomalía en su
química cerebral.



ii) Las drogas psicoactivas controlan las emociones cambiando la quími-ca cerebral. Sin embargo, el
problema es que una vez que el cerebro
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cambiar la química para com-pensarlo.

c) Las emociones se sienten. Cuando la gente tiene sentimientos emocionales, siente los cambios
correspondientes en su cuerpo y en su cerebro. Esto es lo que normalmente se llama «experiencia
emocional».

Tema de debate. Explicar: «Por lo tanto, es un poco tonto que la gente nos diga que dejemos de
sentir algo. Es como pretender decirle a la lluvia que deje de llover. La única manera de “dejar de
sentir” es distraer la atención. Aunque a veces se trate de algo fácil, otras es casi imposible. Decirle
a una persona que tiene el pie en una ho-guera que se distraiga es más bien tonto». Debatir esta idea.

Ejercicio práctico: Dirigir a los participantes en una serie de ejercicios destinados a que intenten
dejar de sentir algo (por ejemplo, sus brazos sobre el apoyabrazos) y después intentar distraer su
atención. Explicar: «A veces, el problema que hay con las emociones es que no podemos sentir los
cambios corporales. Para regular las emociones, tenemos que sentir bien el cuerpo. Para aquellos
que hayan estado durante años cerrados a todas sus percepciones, esto podrá resultarles difícil».

Tema de debate: Obtener feedback sobre quiénes tienen dificultades para sentir sus cuerpos y
quiénes no pueden indicar con claridad qué parte de su cuerpo están sintiendo. Debatir la noción de
que para algunas personas las emociones son como la nie-bla; no pueden ver (sentir) qué es
exactamente una emoción.

d) Las emociones llaman a emprender acciones urgentes. Una importante función de las emociones
es accionar la conducta (por ejemplo, luchar si estamos enfadados, huir ante el miedo). Aunque la
acción en sí misma no es normalmente considerada parte de la emoción, la urgencia de actuar sí lo
es.

Tema de debate: Hablar de qué conductas despiertan las emociones más frecuentes. Pedir a los
participantes que hablen de ellas.

e) En el caso de emociones muy complejas, las interpretaciones, creencias y supuestos pueden ser
parte de las mismas emociones. Por ejemplo, la desesperación es tristeza combinada con la creencia
de que las cosas son terribles y no mejorarán.

4. Expresión. Una de las funciones más importantes de las emociones es comunicar. Por eso, hemos
de saber expresarlas.



a) La expresión de las emociones primarias o básicas es algo innato en el ser
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humano. Las investigaciones muestran que, en todas las culturas, las mismas expresiones faciales
están ligadas a las mismas emociones básicas.

Muchas acciones que expresan emociones también son innatas.

b) La gente puede aprender a inhibir expresiones emocionales o a expresarlas de manera diferente.
Por otro lado, las expresiones de las emociones complejas se aprenden.

c) Las mismas conductas y expresiones faciales pueden expresar diferentes emociones dependiendo
de la cultura (esto es evidente, por ejemplo, entre los habitantes del sur y el norte de Estados
Unidos), educación y diferencias individuales de la persona.

Tema de debate: Hablar del hecho de que cada familia, ciudad, Estado, etc., conforma una
minicultura. La expresividad que se considera correcta en una minicultura puede no serlo en otra.
Obtener ejemplos de los participantes extraídos de su propia experiencia.

Tema de debate: Hablar de que el significado de una expresión puede variar a lo largo del tiempo y
de persona a persona. Por lo tanto, leer las emociones puede, en ocasiones, resultar difícil. De hecho,
muchas veces confundimos las emociones de los de-más. La misma conducta puede expresar muchas
emociones diferentes y, a su vez, la misma emoción puede ser expresada de mucha maneras. Hablar
de cuándo los participantes se han sentido malinterpretados y cuándo ellos han malinterpretado a
alguien.

5. Tipos de expresiones

a) Lenguaje corporal (por ejemplo, cambios posturales y faciales).

b) Palabras (por ejemplo, «Te amo», «Te odio», «Estoy triste», «Lo siento»).

c) Acciones (besar, golpear, correr hacia alguien, evitar, dar volteretas).

6. Los nombres de las emociones. Cada cultura asigna sus propios nombres a las distintas
emociones. Existe evidencia de que los que dan un nombre a una emoción son más capaces de
controlarla. Poner nombre a las emociones es algo que se aprende. Obviamente, es más fácil darle
nombre a las emociones simples que a las complejas.



VI. Presentar el concepto de reconocer, describir y nombrar emociones.

A. Describir una emoción comprende exponer:

1. El acontecimiento o situación que la provoca.

2. La interpretación del evento o situación (por ejemplo, pensamientos, supuestos y creencias sobre
la emoción).
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genera el organismo (que se podrán percibir si prestamos la debida atención).

4. El lenguaje corporal (por ejemplo, la cara y la postura).

5. La comunicación verbal de la emoción.

6. Las acciones que provoca.

Tema de explicación: Aprendiendo a observar nuestras emociones, aprendemos a la vez a
separarnos de ellas (a no identificarnos con ellas) y al mismo tiempo a aliarnos con ellas. Para tener
el control, debemos separarnos de nuestras emociones de manera que podamos pensar y usar
estrategias para dominarlas. Pero uno también necesita estar sintonizado con ellas, en el sentido de
que las identifiquemos como parte nuestra y no como algo que se halla fuera de nosotros. Ofrecer el
ejemplo del caballo y el jinete: un buen jinete es aquel que se «funde» con su montura para
controlarla mejor. Si lucha contra el caballo, si se siente separado de él, éste reaccionará en contra
de sus órdenes y no podrá cabalgar a su antojo. Por otro lado, si el jinete no tuviese personalidad
propia o una identidad separada del caballo, éste asumiría el control, marcaría la dirección que se
debe seguir.

B. Las emociones también tienen efectos secundarios.

Tema de explicación: Las emociones intensas tienen efectos secundarios sobre la memoria, los
pensamientos e incluso sobre la habilidad para pensar y actuar (y sobre las funciones físicas). En
cierto sentido, podemos decir que las «emociones se aman a sí mismas». Organizan a la persona de
manera que se puedan perpetuar.

B. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 4: Formas de describir las
emociones.

Tema de explicación. Explicar: «Aquí encontraremos una lista de palabras que describen las



principales emociones, así como características asociadas a estas emociones. En gran medida, esta
ficha fue elaborada por personas normales en respuesta a preguntas sobre sus experiencias
emocionales».

Nota para los formadores: el principal objetivo de esta ficha es dar ideas a los clientes para cuando
tengan problemas para describir las características de sus propias emociones. No es necesario
estudiarla con todo detalle. Será suficiente con darle un vistazo, explicar de qué se trata y pedir a los
clientes que la lean entre sesiones. Algunos la encontrarán muy útil y otros, no tanto. Es esencial
indicar que las características asociadas a cada emoción son sólo orientativas ya que, según la
cultura y el aprendizaje individual, éstas diferirán.
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Tema de debate: Pedir a los participantes que aporten sus propias ideas acerca de las
características de las emociones.

Ejercicio práctico: Pedir a los clientes que lleven a cabo un role playing.

1. Que cada persona piense en una situación emocional para representar.

2. Dar instrucciones sobre cómo realizar la escenificación. Que practiquen por parejas (también
podemos intervenir nosotros en un role playing con un miembro del grupo). Que el resto observe la
situación y describa la conducta expresiva no verbal de los participantes en el role playing. Indicar a
los clientes que estén especialmente atentos a las caras.

3. Pedir a los que hayan realizado la escenificación que describan cómo se sintieron y qué sintieron
que expresaban.

Nota para los formadores: Véase el capítulo 8 de este manual (punto X de la Guía para la
exposición de contenidos) para más sugerencias al respecto de los ejercicios de role playing.

VII. Describir los factores que interfieren en la observación y descripción de las emociones.

A. Emociones secundarias (reacciones emocionales ante las emociones). Como dijimos cuando una
emoción secundaria aparece en escena, puede ocultar o confundir la reacción emocional primaria.

B. Ambivalencia (puede ocurrir que expresemos más de una reacción emocional en respuesta a un
mismo evento).

Nota de los formadores: Normalmente estos puntos quedan mejor ilustrados durante el trabajo en



común con los deberes. Los participantes deberán rellenar tantas fichas de deberes (Ficha de deberes
de regulación de las emociones número 1) como acontecimientos desencadenantes. Por lo tanto, si
una persona tiene una reacción emocional secundaria provocada por la emoción original, debería
rellenar una segunda ficha de deberes. Los formadores deben estar muy atentos en esta tarea; a veces,
resulta muy difícil llevarla a cabo de la manera apropiada.

VIII. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 5:

¿Por qué son buenas las emociones?
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de deberes para estas habilidades es la Ficha de deberes de regulación de las emociones número 2:
Diario de las emociones.

A. ¿Por qué tenemos emociones? Muchos animales exhiben conductas emocionales. La conducta
emocional es muy inmediata y efectiva. De hecho, probablemente sean necesarias para la
supervivencia.

B. Si no hubiese necesidad de emociones, sería muy fácil cambiarlas (modularlas o suprimirlas).
Pero debido a que tienen un propósito (satisfacen una necesidad, etc.) son muy difíciles de cambiar.

C. Las emociones comunican información (e influencian) a los demás.

1. Las expresiones faciales son una parte importante (e innata) de las emociones. En las sociedades
primitivas y entre animales, vemos que las expresiones faciales comunican como si fuesen palabras.
Incluso en las sociedades más modernas, las expresiones faciales comunican más rápido que las
palabras.

a) El hecho de que tengamos dos formas de expresión, verbal y no verbal, significa que disponemos
de dos maneras de comunicar en situaciones importantes.

b) Algunas expresiones emocionales tienen un efecto automático en los de-más. Esto es, el efecto no
se aprende.

ii) Por ejemplo, los niños reaccionan espontáneamente a la sonrisa de otros niños o a sus miradas de
miedo. Esta respuesta automática es lo único de que dispone el niño hasta que aprende a usar
palabras. Incluso después de aprender a usar el lenguaje, las expresiones faciales siguen ayudándoles
mucho.

ii) Cuando la expresión corporal de una emoción (tono de voz, postura y gesto facial) y lo que la



persona dice no concuerdan, la mayoría de la gente confía en las expresiones no verbales por encima
de las verbales.

Tema de debate: Éste es un punto muy importante. Una de las premisas fundamentales de la TDC es
que uno de los problemas de los individuos con trastorno de personalidad límite es que
frecuentemente sus expresiones emocionales no verbales son indicadores inexactos de lo que el
individuo está experimentando y, por lo tanto, la mayoría de la gente se confunde con ellos. Pedir a
los participantes que nos den ejemplos de ocasiones en las que se les ha malinterpretado a causa de
su comunicación no verbal.
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2. Cuando es importante comunicarse con los demás o enviarles un mensaje, puede ser muy difícil
cambiar las emociones.

a) Ejemplo: Si Jane quiere que Kathy sepa que Kathy ha hecho algo mal, entonces puede desear estar
enfadada hasta que Kathy reciba el mensaje. Si Jane deja de estar enfadada, Kathy puede no darse
cuenta de que ha hecho algo mal.

b) Ejemplo: Si Julie quiere que Emily se dé cuenta de lo peligrosa que es la situación, Julie puede no
querer dejar de estar preocupada. De otra manera, Emily puede pensar que la situación es segura.

c) Si María quiere comunicar a Terry que le gusta algo (que hacen juntos o en presencia de él), es
posible que opte por permanecer contenta, que es símbolo de pasarlo bien.

3. La comunicación de emociones influencia a los demás, tanto si la persona lo pretende como si no.

a) Ejemplos: La calidez y simpatía de un conocido puede redundar en un posterior favor; si un
supervisor muestra su desaprobación ante un empleado, éste puede mejorar su rendimiento; mostrarse
enfadado puede hacer que alguien nos conceda lo que merecemos.

b) Ejemplo: Sentirse desesperanzado, deprimido y triste puede motivar a un terapeuta o a otra
persona para que nos ayude a superar el dolor. (Eso esperamos.)

c) Ejemplo: Expresando ira podemos detener la conducta de otra persona.

Tema de debate: Pedir a los participantes que den ejemplos de ocasiones en las que sus emociones
hayan influido en los demás y al revés. También pedir que nos den ejemplos de ocasiones en las que
esta estrategia se ha vuelto en su contra, esto es, cuando la expresión de las emociones de los
participantes les ha proporcionado algo que no deseaban.



Tema de debate: Preguntar cuál es el valor comunicativo de la culpa/vergüenza, la sorpresa, el
amor y la tristeza, así como de las emociones mencionadas en los ejemplos anteriores.

D. Las emociones organizan y preparan para la acción.

1. Las emociones preparan y motivan para la acción. Determinadas emociones exigen emprender
unas acciones inmediatas.

2. Esto ahorra tiempo en situaciones importantes. En éstas no tenemos que pensar cómo responder.

a) Ejemplo: Si no nos entristeciese perder a la gente, ¿por qué buscaríamos a las personas perdidas o
intentaríamos salvar vidas? Si no existiese la tristeza, las comunidades morirían.

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 204

204

manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite b) Ejemplo: Los estudiantes
frecuentemente no desean reducir su ansiedad porque temen que si lo hacen dejarán de esforzarse y
suspenderán los exámenes.

c) Ejemplo: La gente teme reducir su culpabilidad porque supone que sin culpa no se resistiría a
cometer actos funestos.

Tema de debate: Pedir más ejemplos y debatir acerca de ellos, especialmente sobre los que tienen
que ver con la ira.

E. En los humanos, las emociones también sirven para comunicarnos cosas a nosotros mismos. Las
emociones pueden ser, en ese sentido, «autovalidantes».

1. La gente frecuentemente usa las reacciones emocionales (que tiene ante personas y ante
acontecimientos) como información acerca de situaciones. Las emociones pueden ser señales o
alarmas de que algo no marcha bien.

a) Eso es lo que significa «Hacer lo que le sale a uno de dentro».

b) De la misma forma, cuando una persona dice que tiene una «buena sensación sobre una situación»,
se refiere a que una emoción le ha proporcionado una señal.

c) A veces procesamos señales a nivel no consciente (o automático). Este procesamiento procede de
una reacción emocional, pero la persona no puede identificar qué es lo que suscita dicha emoción. A
través del ensayo y error —esto es, la experiencia— la gente aprende cuándo puede confiar en esas
respuestas emocionales, es decir, distingue entre información acerca de la situación e información
acerca de la respuesta de la persona y no de la situación.



Tema de debate: Obtener ejemplos de los participantes sobre una «sensación»

ante una situación que resultó ser correcta. Debatir sobre cómo la gente, a veces, ignora su propia
«sensación» o «sentimiento» simplemente porque no puede racionali-zar esa sensación o porque los
demás no están de acuerdo.

Nota para los formadores: tengamos en cuenta que usar las emociones de esta manera es lo mismo
que usar la contratransferencia para obtener una clave sobre los clientes. Esto es, a los terapeutas
también se les enseña a usar las emociones de esta forma.

2. Cuando llevamos al extremo el uso de las emociones, éstas son tratadas como hechos: «Si me
siento incompetente, lo soy». «Si me deprimo cuando estoy solo, no debería estar solo.» «Si me
siento bien acerca de algo, eso está bien.»

La gente usa sus emociones para decirse que lo que cree es correcto.
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Nota para los formadores: Este tema es muy importante y los sujetos con trastorno de personalidad
límite son muy sensibles a él. Para ellos, una función fundamental de las emociones negativas es la
autovalidación. Esto es comprensible si recordamos que la mayoría de estos individuos han vivido
en ambientes muy invalidantes. Para ser más exactos, lo que sucede es lo siguiente: cuando los
sentimientos de una persona son minimizados o invalidados, entonces resulta difícil que se tomen en
serio sus preocupaciones y necesidades. Por otro lado, normalmente se espera de ellos (o se les
pide) demasiado. Una manera de contrarrestar esta situación es aumentar la intensidad de esas
emociones. Más tarde o más temprano, la persona será atendida. Si en otro momento, bajo las
mismas circunstancias, la persona no se muestra tan emocional, esto prueba que los otros tienen
razón: sus emociones no fueron válidas en primera instancia. Además, así queda en entredicho la
integridad de la persona. Si la situación no es tan mala como decía que era, debería darle vergüenza
lo mal que se lo ha hecho pasar a los de-más. Por lo tanto, las emociones negativas se convierten
gradualmente en autoin-validantes. Hemos de tener en cuenta que expresar esto a los individuos con
trastorno de personalidad límite es muy difícil, porque la idea en sí es invalidante. Necesitaremos,
pues, armarnos de paciencia, atenciones y habilidad.

Tema de debate: Pedir a los participantes que den ejemplos y debatirlos. Obtener de ellos ejemplos
en los que las emociones fueron validantes y, por el contrario, en los que las emociones negativas
cambiantes fueron invalidantes. Ofrecer ejemplos personales, si se nos ocurre alguno.

IX. Presentar métodos de reducción de la vulnerabilidad emocional.



Las habilidades necesarias en este apartado son:

Tratar las enfermedades físicas

Comer de forma equilibrada

Evitar ingerir drogas que alteren el estado de ánimo

Dormir de forma equilibrada

Hacer ejercicio

Aumentar la competencia personal

X. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 6: Reducir la vulnerabilidad ante las
emociones negativas: Cómo estar fuera de la mente emocional.
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de deberes para estas habilidades es la Ficha de deberes de regulación de las emociones número 3:
Pasos para reducir las emociones dolorosas. Algunas de estas habilidades también están incluidas en
el dorso de las fichas de control diario de la TDC.

A. Tratar las enfermedades físicas. Explicar: «Estar enfermo reduce nuestra resistencia a las
emociones negativas».

Tema de debate: Hablar con los participantes acerca de cualquier enfermedad que hayan podido
tener. ¿Qué es lo que interfiere en el tratamiento de esa enfermedad?

Muchas veces será estar avergonzado del problema (como suele ser el caso en enfermedades de
transmisión sexual), la falta de habilidades asertivas o la falta de dinero.

B. Comer de forma equilibrada. Explicar: «Intentar comer las cantidades y tipos de comida que nos
ayudan a sentirnos bien, ni mucho ni demasiado poco».

Tema de debate: Hablar de las investigaciones sobre las personas que restringen la ingesta de
alimentos para mostrar los efectos negativos de comer demasiado poco. Comer de forma equilibrada
incluye que la gente se mantenga alejada de los alimentos que les perjudican. Hay que insistir en que
eviten tales alimentos. Pedir a los participantes que mencionen alimentos que les hacen sentir bien
(por ejemplo, el chocolate), que les calman (por ejemplo, la leche), que les dan energía (por
ejemplo, el azúcar y la carne); subrayar el papel de tomar tales alimentos con moderación.



C. Evitar las drogas que alteran el estado de ánimo. Explicar: «El alcohol y las drogas, como
ciertos alimentos, pueden disminuir la resistencia a las emociones negativas».

Tema de debate: Usar este punto como oportunidad para debatir acerca de los problemas con las
drogas y el alcohol que puedan tener los participantes. Hablar de los efectos de las drogas sobre las
emociones, así como de las dificultades que experimentarán a la hora de evitar las sustancias que
alteran el estado de ánimo.

D. Dormir de forma equilibrada. Explicar: «Intentar obtener la cantidad de sue-

ño que nos ayuda a sentirnos bien, no pecar ni por exceso ni por defecto».

Tema de debate: Pedir a los participantes que hablen sobre sus problemas de sue-

ño. Esto suele ser un problema importante para los sujetos con trastorno de personalidad límite.
Concretamente, dormir demasiado poco puede hacernos demasiado vulnerables a las emociones
negativas; las alteraciones del sueño podrían formar parte de
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un problema de depresión. ¿Qué ha sido de ayuda hasta el momento? ¿Qué ha empe-orado la
situación?

E. Hacer ejercicio. Explicar: «El ejercicio aeróbico, practicado de forma regular, es antidepresivo.
Además, una programación continuada puede dotarnos de sensación de competencia».

Tema de debate: Preguntar qué clase de deporte practican los participantes. Un problema
importante en este punto es que hacer ejercicio de forma regular requiere habilidades de autogestión
y la mayoría de los sujetos con trastorno de personalidad lí-

mite tienen pocas de estas habilidades. Este debate presenta una oportunidad para hablar de los
principios de la autogestión, especialmente de los principios del refuerzo.

F. Aumentar la competencia. Explicar: «Hacer cosas que nos hagan sentir competentes, con
confianza y capaces de dominar la situación».

Tema de explicación: Hacer cosas nos da una importante sensación de competencia, lo cual es un
componente esencial de la terapia cognitiva de la depresión, una terapia muy eficaz. La idea es
conseguir una sensación de competencia y confianza personal. Si lo conseguimos, seremos más
resistentes a la depresión y a otras emociones negativas. Aumentar la competencia requiere



normalmente hacer algo al menos un poco más difícil de lo que estamos acostumbrados.

Tema de debate: Ofrecer ideas de actividades que pueden aportar sensación de competencia a los
participantes. Preguntar a cada uno de ellos qué se les ocurre. Esto varía de persona a persona.

XI. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 7: Pasos para incrementar las
emociones positivas.

A. Construir experiencias positivas. Explicar: «Lo conseguiremos aumentando el número de
eventos que producen emociones positivas, como amor, goce, orgullo, confianza en uno mismo y
calma».

Nota para los formadores: Como dijimos antes, un punto básico de la TDC es que la mayoría de la
gente, incluidos los individuos con trastorno de personalidad límite, que siente emociones dolorosas
lo hace por buenas razones. Nosotros asumimos que normalmente (aunque no siempre) los
acontecimientos vitales causan infelicidad, no la valoración errónea de los eventos. Esto suele ser lo
opuesto a lo que defienden muchos
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encontrar un punto de reconciliación. Cuando una persona se siente muy emocional, distorsiona la
realidad; por lo tanto, es útil vigilar tal distorsión (y reevaluar la situación). Sin embargo, centrarse
en la distorsión cognitiva como única fuente de dificultades invalida la conducta, las emociones y los
procesos de pensamiento del sujeto con trastorno de personalidad límite. Nuestro objetivo, por el
contrario, es validar sus respuestas individuales.

Nota para los formadores: Entregar la Ficha de regulación de las emocio-1. A corto plazo.
Explicar: «Hacer cosas agradables que son posibles en el mones número 8: Programa de actividades
agradables para el adulto. Animar mento actual. Incrementar las experiencias positivas diarias».

a los clientes a llevar a cabo tantas de esas actividades como les sea posible.

Tema de debate: Pedir a los participantes que mencionen cosas que les parezcan interesantes. Ser
creativo. Obtener ideas de la ficha «Estrategias de supervivencia a las crisis» (Ficha de tolerancia al
malestar número 1; véase el capítulo 10 de este manual.) 2. A largo plazo. Explicar: «Llevar a cabo
los cambios necesarios en nuestra vida de manera que esos hechos positivos ocurran con más
frecuencia».

a) Explicar: «Haced una lista de acontecimientos positivos que deseáis ver realizados en vuestra
vida. Ésos son vuestros objetivos. Trabajad hacia la consecución de los mismos».



Tema de explicación: Nadie es muy feliz si no suceden muchas cosas positivas en su vida. Ésta es
una de las ideas básicas de la TDC. Es difícil ser feliz sin una vida que valga la pena. Construir una
vida que valga la pena —que sea satisfactoria y que aporte felicidad— es como ahorrar monedas en
una hucha. Tenemos que ir acumulando pequeños hechos positivos.

b) Explicar: «Atender a las relaciones. Retomar antiguas relaciones. Conocer y establecer nuevas
amistades».

Tema de explicación: La mayoría de la gente necesita buenas relaciones para ser feliz y,
generalmente, no es muy feliz hasta que tiene una o más relaciones estrechas. Explicar: «El secreto es
no poner todos los huevos en una sola cesta. No dejar que toda nuestra felicidad dependa de una sola
persona o un grupo (por ejemplo, una relación romántica, la familia)».

c) Explicar: «Evitar evitar. Evitar rendirse».

Tema de explicación: Nadie puede construir una vida positiva si evita solucionar problemas o hacer
lo necesario para resolverlos.
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B. Tener conciencia de la experiencia positiva. Explicar: «Ser consciente de los hechos positivos
que ocurren. Hacer lo siguiente:

1. Centrar la atención en los hechos positivos que sucedan.

2. Redirigir la atención hacia los aspectos positivos de los acontecimientos cuando la mente vague
hacia lo negativo».

C. Adoptar cierta inconsciencia ante las preocupaciones. Explicar: «Es importante no destruir las
experiencias positivas. No hagamos lo siguiente: 1. Pensar que lo bueno se va a acabar.

2. Pensar que no nos merecemos eso que nos está pasando.

3. Pensar en lo mucho que la gente espera de nosotros».

Tema de explicación: Éstas son habilidades muy importantes. Muchos sujetos con trastorno de
personalidad límite pueden experimentar emociones positivas, pero éstas se evaporan en un segundo;
no permanecen. Por lo tanto, los clientes tienen que trabajar mucho para lograr que las emociones
positivas persistan. Frecuentemente tienen miedo de que si se sienten bien pasarán cosas malas, esto
es, tienen fobia a las emociones negativas. O enseguida introducen en su mente pensamientos



negativos. Los formadores deben insistir mucho en estos puntos.

XII. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 9: Dejar que el sufrimiento
emocional siga su curso: tener conciencia de la emoción actual.

A. La conciencia de las emociones significa observar y describirlas tal como son.

1. Explicar: «Esta estrategia es útil porque permite que nos pongamos a cierta distancia de nuestras
emociones. Esa distancia es crucial para resolver los problemas relacionados con las emociones».

2. Observar las emociones es una forma de exposición. Funciona con los mismos principios que se
usan para tratar el miedo y el pánico. Explicar: «Ex-poniéndonos a nuestras emociones (sin actuar
necesariamente sobre ellas) encontraremos que no son tan catastróficas. Dejaremos de estar tan
asustados ante ellas. Una vez que estemos menos asustados, todo el miedo, pánico, ira, etc., que
resulte de nuestras emociones, se disipará».

B. La mejor manera de sacarse de encima las emociones negativas o dolorosas es dejarlas pasar.
Pero aprender a hacerlo es muy difícil.
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es lo mismo que sacárselas de encima. Luchar contra el dolor suele ser peor.

Tema de explicación: Las emociones dolorosas son parte de la condición humana.

Una vez más, la TDC asume que existen razones válidas para experimentar las emociones negativas.
A no ser que se produzcan cambios vitales radicales, la gente no puede librarse de muchas
emociones negativas. En todo caso, las emociones desagradables son parte de la vida. Por lo tanto, el
truco está en encontrar una nueva manera de relacio-narse con las emociones negativas para que no
produzcan tanto sufrimiento. La forma de hacerlo es a través de la aceptación. Aceptar las emociones
dolorosas elimina el sufrimiento, dejando sólo el dolor. A veces, la aceptación reduce incluso el
dolor. Luchar contra las emociones produce el efecto contrario: no nos libramos de ellas sino que se
hacen más fuertes. Esto es simplemente la repetición de los principios de las habilidades básicas de
conciencia (véase el capítulo 7 de este manual) y de la tolerancia al malestar (véase el capítulo 10),
pero se trata de puntos tan importantes que vale la pena repetirlos.

Tema de debate: Hablar del papel de la aceptación y del sufrimiento emocional.

Normalmente, veremos que los sujetos con trastorno de personalidad límite entienden bien estos
puntos. Obtener feedback.



D. Explicar: «Los pasos básicos para dejar que las emociones pasen son: 1. Observar nuestras
emociones. Darse cuenta de su presencia. Dar un paso atrás.

No dejarse superar por la emoción.

2. Intentar experimentar la emoción como una ola que viene y que va. (Puede ser muy útil
concentrarse sólo en la parte física de la emoción o sólo en la cualidad de la experiencia.)

Intentar no bloquear o suprimir la emoción. Abrirse al fluir de la emoción.

No intentar zafarse de la emoción. No apartarla. No juzgarla ni rechazarla.

No intentar mantener la emoción. No colgarse de ella. No amplificarla.

3. Darse cuenta de que uno no es la emoción que siente.

Darse cuenta de que no tenemos por qué actuar según la emoción que sintamos.

4. Intentar construir un muro para mantener las emociones fuera de nuestro mundo produce el efecto
contrario: las emociones se enquistan dentro del mismo. Por lo tanto, intentaremos llevar a cabo lo
contrario: amar a nuestras emociones. Estaremos deseosos de tenerlas».

Tema de explicación: Este último punto es, por supuesto, difícil. «Amar» en este contexto significa
«aceptar». Luchando contra las emociones no conseguiremos que de-saparezcan. Aceptarlas nos
permite hacer algo con ellas. Referirse al ejemplo del caballo y el jinete (véase el punto VI, en este
mismo capítulo). La idea de amar y aceptar las emociones no significa aumentarlas.
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Historia ilustrativa: La siguiente historia es una adaptación de un relato que me contó un maestro
zen, que éste leyó, a su vez, en un libro de otro maestro espiritual, Anthony de Mello (1983). La
historia es muy ilustrativa de lo que queremos decir con

«amar las emociones».

Cierta persona, después de comprarse una casa nueva, decidió plantar un hermoso césped. Trabajó
en ello todas las semanas, haciendo lo que le indicaban los libros de jardinería. Su mayor problema
era que crecían incesantemente dientes de león por todas partes. La primera vez que encontró uno, lo
arrancó. Pero al poco tiempo salieron más. Así que acudió a una tienda especializada en jardinería y
compró un producto para eliminarlos. La estrategia funcionó durante un tiempo, pero después de las



lluvias de verano volvió a encontrar dientes de león. Así que se pasó todo el otoño arrancan-do
hierbas. Al siguiente verano, pensó que ya no brotarían más dientes de león, porque en invierno no
había visto ninguno. Pero, de repente, una mañana encontró dientes de león por todas partes.
Entonces decidió que el problema era el tipo de hierba.

Así que se gastó una fortuna en reemplazarla. Esto funcionó durante un tiempo. Era muy feliz. Justo
cuando empezaba a relajarse apareció un nuevo diente de león. Un amigo le dijo que todo ello se
podía deber a que el jardín de su vecino tenía dientes de león. Así que llevó a cabo una campaña
para que todos sus vecinos eliminasen sus dientes de león. Al tercer año, ya estaba desesperado. Los
malditos hierbajos seguían campando a sus anchas. De manera que después de consultar a un experto
local y a todo tipo de libros sobre jardines, decidió acudir al Ministerio de Agricultura de los
Estados Unidos. Después de varios meses de espera, recibió una carta. Estaba muy excitado. ¡Por fin
un poco de ayuda! Abrió el sobre y leyó lo siguiente: «Distinguido se-

ñor: hemos analizado su problema y consultado a numerosos expertos. Después de las
deliberaciones, hemos concluido que podemos darle un buen consejo. Le aconsejamos que aprenda a
querer a esos dientes de león».

Podemos contar esta historia tantas veces como creamos necesario. Nuestro objetivo es llegar a que
los clientes digan: «Ya entiendo. Esto es el diente de león».

Tema de debate: Pedir a los participantes que compartan sus experiencias sobre la aceptación
radical de las emociones que ha reducido su sufrimiento. Hablar de la idea de «amar» las propias
emociones.

Ejercicio práctico: Que los participantes rellenen la Ficha 1 o 2 («Observa y describe emociones» o
«Diario de las emociones»). Hablar de las emociones que hayan seleccionado y qué acontecimientos
las disparan.

E. Explicar: «Respetar las emociones. No asumir que son irracionales o que se basan en
percepciones o distorsiones inadecuadas».
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite XIII. Revisar la Ficha de regulación
de las emociones número 10: Cambiar las emociones actuando de manera opuesta a la emoción
actual.

Tema de explicación: Algunos investigadores en psicoterapia creen que cuando los tratamientos de
los trastornos emocionales funcionan lo hacen porque cambian los componentes expresivos y activos
de las respuestas emocionales. Por ejemplo, se ha observado que las terapias efectivas contra la
depresión tienen una cosa en común: activan la conducta. De forma similar, las terapias efectivas



para los trastornos de ansiedad tienen en común la exposición no reforzada a las situaciones temidas.
Los tratamientos efectivos contra la ira tienden a acentuar el aprendizaje de las señales de la
frustración y/o la ira para abandonar esa situación. Es fundamental, en este punto, que el cliente
entienda la lógica de lo que se explica y que coopere. Véase el apartado sobre procedimientos
basados en la exposición en el capítulo 11 del texto para más detalles.

A. Miedo. Explicar: «Cuando sentimos miedo, hemos de acercarnos a lo que nos atemoriza en vez de
alejarnos. Tenemos que hacer lo que nos asusta en vez de evitarlo».

B. Culpa o vergüenza. Explicar: «Cuando sintamos culpa o vergüenza, nos tenemos que preguntar
por qué nos sentimos así (asumir que la culpa es injustificada). De nuevo, acerquémonos al
problema, no lo evitemos. Si nos sentimos culpables o avergonzados y la emoción está justificada
por nuestra conducta, arreglemos la situación, pidamos disculpas y después sigamos».

C. Tristeza o depresión. Explicar: «Cuando estemos deprimidos, activémonos.

Hagamos cosas que nos hagan sentir competentes y confiados, más que actuar pasivamente. De
nuevo, acerquémonos, no evitemos».

D. Ira. Explicar: «Cuando estemos enfadados, evitemos con elegancia a la persona con la que lo
estamos en vez de atacarla. (Esto significa evitar pensar en ella en vez de pensar una y otra vez sobre
el tema.) Distraigámonos: hacer algo agradable. Intentar ser comprensivo en vez de culpar».

Tema de explicación: Es muy importante acentuar que la idea es actuar de manera contraria a la
emoción, no enmascarar o esconder las emociones. Explicar: «Tenemos que entregarnos por
completo a actuar de manera opuesta a la emoción. Pero no hay que intentar suprimir nuestros
sentimientos. La conducta o las acciones (contrarias a la emoción que emprendamos) se comunicarán
al cerebro y el efecto será un cambio lento pero regular de las emociones. Hay que tener en cuenta
que este procedimiento
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funciona cuando las emociones no tienen suficiente base real en una situación dada. Si el problema es
el miedo, debemos entrar en las situaciones que nos atemoricen siempre y cuando no haya un peligro
serio. Si el problema es la culpa o la vergüenza, no debemos repetir acciones que nuestra mente
sabia califique de inmorales».

Ejercicio práctico: Hacer que los participantes presten atención a las sensaciones de sus caras.
Guiarlos para que noten cualquier área de tensión. Acto seguido, instruirles para que recuerden una
situación durante la semana anterior en la que se sintieron enfadados, tristes o aburridos. Mientras la



persona piensa en ello, debería percibir de nuevo las sensaciones de su cara. Instruir a los
participantes para que levanten la mano cuando tengan la situación en mente. Ahora, a medida que
siguen imaginando, instruirles para que intenten enmascarar los sentimientos de manera que nadie
más en la habitación (si alguien estaba mirando) sepa qué sienten. Que perciban las sensaciones de
su cara; que se den cuenta de qué les sucede a sus emociones. Lo siguiente es que relajen los
músculos faciales tanto como puedan. Que los participantes noten cómo cambian (o no cambian) las
emociones; que noten cómo varían las sensaciones de su cara. Suele suceder que, en estos casos, los
clientes informan de que cuando relajan sus caras, se sienten más vulnerables. Explicar: «Esto
significa que estamos permitiendo que los sentimientos entren y salgan. No los escondemos ni los
intentamos expulsar».

Ejercicio práctico: Los mejores ejercicios consisten en que los participantes actúen de manera
diferente a como se sienten en el grupo. Durante toda la formación, deberemos intentar que los
clientes no actúen según el dictado de sus emociones. Por ejemplo, cuando los clientes deseen dar
rienda suelta a su ira, ansiedad o pánico, les enseñaremos a actuar de manera opuesta a sus
emociones. Periódicamente les preguntaremos: «¿Qué haces cuando tienes miedo?». Y ellos tendrán
que responder:

«¡Hacer lo que me da miedo!». «¿Qué haces cuando estás deprimido?» «¡Estar activo!» «¿Qué haces
cuando te sientes culpable?» «¡Averiguar si eso está justificado y arreglar el asunto o hacer lo que
me hace sentir culpable una y otra vez (si no lo es)!»

Insistir en este punto hasta que lo entiendan y sepan responder a estas preguntas de forma automática.

XIV. Resumir los objetivos de la regulación de las emociones, los mitos sobre las emociones, cómo
observar y describir emociones, cómo reducir la vulnerabilidad a las emociones negativas, en qué
consiste tener conciencia de la emoción actual y cómo actuar de manera opuesta a dicha emoción.
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CAPÍTULO 10

HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR1

Objetivos del módulo

La mayor parte de los enfoques de los tratamientos de la salud mental se centran en cambiar los
sucesos que causan malestar o sus circunstancias. En general, no se ha prestado suficiente atención a
aceptar, encontrar significado y tolerar el malestar.

Aunque la distinción no está tan clara como lo pueda estar sugiriendo yo, esta tarea ha sido abordada
por las distintas comunidades y formadores religiosos. Para la TDC es muy importante aprender a
manejar el dolor con habilidad. La capacidad de tolerar y aceptar el malestar es un objetivo esencial
para la salud mental por, al menos, dos razones. Primero, el dolor y el malestar son parte de la vida;
no pueden ser evitados o eli-minados (por completo). La incapacidad para aceptar este hecho
inmutable conduce a un mayor sufrimiento y dolor. Segundo, la tolerancia al malestar, al menos a



corto plazo, es parte de cualquier intento de cambio de uno mismo; de otra manera, los impulsos
contrarios al cambio interferirán en todos los esfuerzos que pongamos en marcha para establecer los
cambios deseados.

Las habilidades de tolerancia al malestar constituyen una progresión natural de las habilidades
básicas de conciencia. Tienen que ver con la capacidad para aceptar, de una manera no evaluativa ni
enjuiciadora, a uno mismo y a la situación actual. Esencialmente, la tolerancia al malestar es la
habilidad para percibir el propio ambiente sin querer que sea diferente, para experimentar el estado
emocional actual sin intentar cambiarlo y para observar las pautas de los pensamientos y acciones
propios sin intentar controlarlos o detenerlos. Aunque la postura que proponemos aquí no es
enjuiciadora, esto no significa que aprobemos todas las situaciones. Hay que distinguirlo bien:
aceptación de la realidad no equivale a aprobación de la realidad.

Las conductas de tolerancia al malestar que persigue la TDC van dirigidas a tolerar y sobrevivir a
las crisis, por un lado, y a aceptar la vida tal como es en un momento dado. Existen cuatro grupos de
estrategias de supervivencia a las crisis: distraerse, proporcionarse estímulos positivos, mejorar el
momento y pensar en los pros y contras. Y

tres habilidades de aceptación, que incluyen aceptación radical (por ejemplo, aceptación completa
desde el interior), dirigir la mente una y otra vez hacia la aceptación (por ejemplo, escoger aceptar
la realidad tal como es) y buena disposición frente a terquedad. Gerald May (1982) describe la
buena disposición ( willingness) como:
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite La buena disposición implica
rendirse, renunciar a la individuación de uno. Entrar en los procesos más profundos de la vida. Es
darse cuenta de que uno es parte del proceso cós-mico. Es establecer el compromiso de que uno va a
participar en ese proceso. En contraste, la terquedad es apartarse de la esencia fundamental de la
vida en un intento de dirigir, controlar o manipular la existencia. Dicho de una manera más sencilla,
la buena disposición es decir sí al misterio de estar vivo en cada momento. La terquedad es decir no
o quizá, más comúnmente, «sí, pero...» (pág. 6).

Aunque los clientes con trastorno de personalidad límite y sus terapeutas suelen aceptar
inmediatamente la necesidad de las habilidades de supervivencia a las crisis, la idea que propone la
TDC sobre la aceptación y la buena disposición se ven como inherentemente inadecuadas. Este punto
de vista se basa en que la noción de aceptación y buena disposición implican aprobación. Esto no es
lo que quiere decir May; de hecho, él señala que la buena disposición demanda oposición a las
fuerzas destructivas, pero va más allá para decir que parece casi inevitable que esta oposición se
torne en buena disposición:

Pero la buena disposición y la terquedad no se aplican a cosas o situaciones específicas. Reflejan la



actitud subyacente que uno tiene frente a la maravilla de la vida misma. La buena disposición se da
cuenta de esta maravilla y de alguna manera le da la bienvenida.

La terquedad se olvida de ella, la ignora o, peor aún, intenta destruirla. Por lo tanto, a veces la buena
disposición puede parecer muy activa y asertiva, incluso agresiva. Y la terquedad puede aparecer
disfrazada de pasividad. Las revoluciones políticas son un ejemplo de ello (pág. 6).

Guía para la exposición de contenidos

I. Orientar a los clientes sobre las habilidades que deben aprender y por qué son importantes.

A. Habilidades para tolerar y sobrevivir a las crisis.

B. Habilidades para aceptar la vida tal como es en el momento.

Tema de explicación: Las habilidades de este módulo nos ayudarán a vivir la vida en el caso de que
no podamos hacer los cambios necesarios para mejorar la situación y cuando, por diversas razones,
no podamos distinguir bien nuestros sentimientos para hacer cambios en ellos. Básicamente, las
habilidades son maneras de sobrevivir y operar con eficiencia sin acudir a conductas que
empeorarán la situación.

Tema de debate: Todo el mundo ha de tolerar cierta cantidad de dolor y malestar en su vida. La
vida no está exenta de dolor. Intentar evitar siempre el dolor conduce a más problemas de los que
resuelve. Obtener ejemplos de los participantes.
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Tema de explicación: Presentar la literatura sobre evitación. El trastorno de estrés postraumático es
fundamentalmente el resultado de intentar evitar todo contacto con los estímulos que causan malestar.
La pena patológica, esto es, un dolor que no cesa nunca, es el resultado de la misma evitación. Evitar
todos los estímulos asociados al dolor nos asegura que el dolor continuará. Cuanto más nos
esforzamos en evitar y ce-rrarnos emocionalmente (así como físicamente) al dolor, más dolor nos
envuelve. Intentar suprimir el dolor emocional o evitar el contacto con estímulos relacionados con el
dolor conduce a pensar una y otra vez en los acontecimientos dolorosos; paradójica-mente, intentar
sacarse de encima pensamientos dolorosos crea más pensamientos dolorosos. Por ejemplo, uno de
los programas más efectivos y exitosos para ayudar a gente con dolor crónico (físico) se basa casi
por completo en la práctica de habilidades de conciencia tal como se describen en el libro Full
Catastrophe Living de Jon Kabat-Zinn (1990). (Véase también el apartado sobre tratamientos
basados en la exposición en el capítulo 11 del texto.) Para reducir el dolor emocional practicaremos
tres habilidades: experimentar, tolerar y aceptar el dolor emocional.



Tema de explicación: Pero hay veces en las que se requiere que la gente se distraiga del dolor. Las
situaciones dolorosas no siempre pueden ser procesadas. Muchas veces no nos hallamos en el
momento apropiado para trabajar emociones o situaciones dolorosas. En el trabajo, en la escuela o
en reuniones, la gente puede sentir dolor emocional, estar enfadada o sentirse alienada. Sin embargo,
es posible que lo único que se necesite en ese momento sea simplemente tolerar los sentimientos.
Este módulo no trata de cambiar, sino de aceptar y tolerar.

Tema de debate: Buscar ejemplos de ocasiones en las que el dolor es intenso, pero no es el
momento apropiado para transformar la fuente de dolor o las emociones dolorosas. Hablar sobre la
relación de este módulo con el hecho de que en la formación de habilidades no se dedica mucho
tiempo al procesamiento de sentimientos.

II. Revisar la Ficha de tolerancia al malestar número 1: Estrategias de supervivencia a las
crisis.

Nota para los formadores: La ficha de deberes para estas habilidades es la Ficha de deberes de
tolerancia al malestar número 1: Estrategias de supervivencia a las crisis.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite A. Obtener una visión global de estas
habilidades.

1. Las habilidades que se deben aprender son habilidades concretas sobre cómo tolerar y sobrevivir
a una situación de crisis cuando ésta no se puede cambiar en ese preciso momento.

2. La idea básica es aprender a superar situaciones complicadas sin empeorar las cosas.

Tema de debate: Pedir ejemplos a los participantes sobre situaciones de crisis que necesitan
tolerar.

Tema de debate: Sobrevivir a las situaciones de crisis forma parte de lo que se llama ser efectivo,
«hacer lo que funciona» (una habilidad básica de conciencia). Sin embargo, a veces la gente está más
interesada en probar a los demás cuán mala es una situación que en sobrevivir a la misma. El
problema es que cuando todo lo que hacemos es expresar cuán mal están las cosas no obtenemos
ningún resultado positivo. Aunque sí se obtienen algunas ganancias a corto plazo (por ejemplo, ser
ingresado en un hospital o hacer que vuelva un amante), a la larga la estrategia no funciona. Pedir a
los clientes que mencionen ocasiones en las que esto ha sido un problema. Formadores: si se dispone
de ellos, dar ejemplos personales.

3. Existen cuatro categorías de estrategias de supervivencia a las crisis: distraerse, proporcionarse
estímulos positivos, mejorar el momento y centrarse en los pros y contras. Cada una de ellas engloba



una serie de métodos para superar emociones negativas (invasivas) y situaciones intolerables.

4. Estas estrategias están diseñadas para superar las situaciones de crisis y las emociones
insoportables. No son la cura de los problemas vitales de la persona. Los efectos beneficiosos
pueden ser solo temporales (pero conseguirlos ya es un gran hito, de todas formas). Recordar a los
participantes que estas estrategias no son técnicas de regulación de las emociones (por ejemplo, vías
para reducir o acabar con las emociones dolorosas), aunque pueden ayudar a regularlas. Son, en
cambio, maneras de sobrevivir a las emociones dolorosas.

Tema de debate: Pedir a los participantes que sugieran cuándo y dónde pueden ser útiles estas
estrategias. Esto es, ¿por qué sobrevivir a una crisis puede ser una buena idea? Hacer que lleguen a
la conclusión de que, en ocasiones, las soluciones temporales son adecuadas.

B. Presentar las habilidades específicas.

1. Los métodos de distracción tienen que ver con reducir el contacto con los estímulos emocionales
(hechos que despiertan emociones). O, en algunos
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casos, funcionan cambiando partes de la respuesta emocional. Existen siete habilidades de
distracción:

Llevar a cabo actividades distractoras

Ayudar a los demás

Hacer comparaciones

Generar emociones opuestas

Dejar de lado la situación negativa

Tener pensamientos distractores

Experimentar sensaciones intensas

a) Llevar a cabo diferentes actividades puede modular las emociones negativas de diversas formas.
Nos distraen la atención y llenan la memoria a corto plazo con pensamientos, imágenes y sensaciones
que contrarrestan los pensamientos, imágenes y sensaciones que activan y reactivan la emoción



negativa. Afectan a las respuestas fisiológicas y a la conducta emocional expresiva.

b) Ayudar a los demás hace que concentremos la atención en lo que podemos hacer por los demás y
que dejemos de pensar en nosotros mismos.

Para algunos, ayudar también proporciona un sentido a la vida, con lo que se mejora el momento
(véase más adelante). Para otros, también proporciona respeto personal.

c) Hacer comparaciones también reorienta la atención de uno hacia los de-más, pero de una manera
diferente. En este caso, las situaciones de los demás —personas que se enfrentan a estos problemas
de la misma manera que nosotros o personas que los llevan menos bien o son menos afortunadas en
general— nos sirven para ver nuestra situación bajo una luz más positiva.

d) Generar emociones opuestas consiste en reemplazar la actual emoción negativa por otra u otras
menos negativas. Esta estrategia interfiere con el estado de ánimo actual. Esta técnica requiere que la
persona defina primero la emoción que tiene, de manera que pueda generar lo opuesto.

e) Para dejar de lado una situación podemos bloquear nuestra mente o aban-donarla físicamente.
Dejar de lado la situación reduce el contacto con los estímulos emocionales asociados con la
situación. Bloquear es un esfuerzo consciente para inhibir estímulos internos asociados con
emociones negativas. Es como conducir una bicicleta; uno sólo puede entenderlo al hacerlo. (La
mayoría de los clientes con trastorno de personalidad límite parecen capaces de hacerlo y
normalmente saben qué queremos decir tan pronto como mencionamos la técnica.) Esta estrategia
probablemente está relacionada con la habilidad para disociar o despersonalizar. No de-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite bería ser la primera técnica intentada,
pero puede ser útil en un caso de emergencia. El secreto está en no abusar de ella.

f) Distraerse con otros pensamientos llena la memoria a corto plazo con otros pensamientos de
manera que los pensamientos activados por la emoción negativa no pueden seguir su curso (que es el
de reactivar, a su vez, la emoción).

g) Experimentar otras sensaciones intensas puede interferir en el componente fisiológico de la
emoción negativa actual. Por otro lado, las sensaciones intensas pueden ayudar centrando la atención
en algo diferente al estímulo que despierta la emoción. Sostener cubitos de hielo,2 en particular,
suele ser de gran ayuda. En un grupo de habilidades que dirigía un colega mío, un cliente trajo para
todo el grupo pequeñas bolsitas con hielo. Varios clientes los adoptaron como estrategia: cuando se
hablaba de temas muy dolorosos (como abusos sexuales), los clientes afectados los tomaban en la
mano para sentir el frío intenso. Esta última técnica, que funciona muy bien en muchos casos, necesita
ser supervisada porque puede interferir en el tratamiento de temas relevantes.



Tema de debate: Preguntar a los participantes si tienen alguna objeción sobre las estrategias de
distracción y debatir sobre el tema. Seguramente se necesitará animarles a usar estas nuevas
habilidades.

2. Proporcionarse estímulos positivos tiene que ver con animarse, cuidarse y tratarse bien. Se trata
de relajar cada uno de los cinco sentidos: Vista

Olfato

Oído

Tacto

Gusto

Nota para los formadores: Como con la ficha explicativa correspondiente (véase al final de este
manual), ya se entiende suficientemente esta estrategia, no nos detendre-mos mucho en la explicación
de estos puntos.

Tema de debate: Los individuos con trastorno de personalidad límite suelen tener dificultades para
relajarse y proporcionarse estímulos positivos. Algunos creen que no se merecen ser bien tratados;
se sienten culpables. Otros piensan que son los demás quienes deben cuidarles, no ellos; no se
proporcionan estímulos positivos por principios e incluso se enfadan cuando los demás se cuidan a sí
mismos. Pedir a los participantes que nos den ejemplos de ello.
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Nota para los formadores: Es importante que cada participante aprenda a proporcionarse estímulos
positivos. Incluso si al principio esto genera sentimientos de ira o culpa, tendremos que intentarlo
una y otra vez. Con el tiempo, cada vez será algo más fácil. Algunos clientes se resisten mucho a
practicar esta habilidad. Estemos atentos a la hora de comprobar que cada participante intenta, al
menos, ponerla en práctica. Tendremos que evaluar e intentar resolver los problemas que puedan
surgir.

3. Mejorar el momento es reemplazar los sucesos negativos por otros más positivos. Algunas
estrategias para mejorar el momento son técnicas cognitivas relacionadas con cambiar la valoración
de uno mismo (animarse) o de la situación (pensamiento positivo, imaginación). Otras incluyen
cambiar las respuestas corporales a determinados eventos (relajarse). La oración y vivir el presente
en cada momento tiene que ver con la aceptación y con el dejarse ir. Estas habilidades son las
siguientes:



Usar la fantasía

Hallar significado

Practicar la oración

Practicar la relajación

Vivir el presente en cada momento

Tomarse vacaciones

Darse ánimo

a) La fantasía puede usarse para distraer, aliviar, encontrar coraje y confianza y destacar las
recompensas futuras. Explicar: «Usando la fantasía, se puede recrear una situación diferente de la
actual; en este sentido, es como abandonar la situación en la que estamos. Con fantasía, sin embargo,
podemos estar seguros de que el lugar al que nos dirigimos es seguro. Esta estrategia (la de ir a una
sala donde podamos sentirnos seguros) puede ser muy útil. Para que sea del todo eficaz, sin embargo,
tendremos que practicar antes lo suficiente como para que se convierta en una habilidad».

También podemos usar la fantasía para resolver crisis con más efectividad. La práctica mediante la
imaginación puede incrementar las oportunidades de manejar algo con efectividad en la vida real.

b) Encontrar un significado a la vida (o crearlo), a las cosas o a las situaciones ayuda a manejar las
crisis. Victor Frankl (1984) escribió un importante libro acerca de la supervivencia en los campos de
concentración nazis, El hombre en busca de sentido, basado en la premisa de que la gente necesita
encontrar (o crear) un significado en su vida para sobrevivir al sufrimiento. Encontrar o crear
significado es similar a la estrategia dialéctica de hacer de la necesidad virtud (véase el capítulo 7
del texto).
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Tema de debate: Es importante
destacar que a veces la vida es injusta por motivos que no podemos entender. La gente no tiene que
asumir que existe un propósito en su sufrimiento, aunque las personas religiosas o espirituales lo
vean de esta forma. Aquellos que no crean en un propósito elevado también pueden crearse sus
propias motivaciones y propósitos vitales. Obtener feedback de los participantes acerca del
significado o propósito de su sufrimiento.

c) La esencia de la oración es abrirse por completo al momento. Esta práctica es muy similar a la
noción de aceptación radical de la que hablaremos después. Téngase en cuenta que lo que nosotros



denominamos aquí oración no consiste en rogar que nos libren del sufrimiento o de las crisis.

Tampoco se trata de una oración del tipo «¿Por qué a mí?».

Ejercicio práctico: Pedir a todos los participantes que cierren los ojos, imaginen o

«conecten con» su sufrimiento o dolor actual y después, en silencio, que intenten llevar a cabo cada
uno de los tipos de oración (una oración de aceptación, una de petición y una del tipo ¿por qué a
mí?). Los participantes tienen que concentrarse en su sufrimiento actual (durante sólo un instante)
antes de llevar a cabo cada oración. Hablar de ello después. Sugerir a los que se sientan cómodos
orando que usen esta estrategia durante la próxima crisis y que se fijen en cuál de ellas funciona
mejor.

d) Relajarse es cambiar la manera en la que responde el cuerpo al estrés y a las crisis.
Frecuentemente, la gente tensa su cuerpo como si con ello se pudiese cambiar la situación. Intentan
controlar la situación controlando su cuerpo. El objetivo es aceptar la realidad con el cuerpo. La
idea es que el cuerpo se comunica con la mente y si aceptamos con el cuerpo lo tendremos más fácil
para aceptar con la mente.

Nota para los formadores: La mayoría de los clientes que han estado internados en una unidad
psiquiátrica habrán llevado a cabo alguna formación de relajación muscular. Comprobemos si les ha
gustado y si les ha sido útil. También podemos enseñarles algún protocolo de relajación, usando
alguna de las numerosas grabaciones que se venden en el mercado. Es importante destacar que la
relajación es una técnica que requiere mucha práctica. Los ejercicios de respiración y de media
sonrisa que describiremos a continuación facilitan la aceptación y la tolerancia. Son específicos y
concretos y ambos se pueden usar en situaciones de crisis. Es necesario practicar todos los días con
objeto de preparar a los clientes para las crisis.

e) Vivir el presente en cada momento es la segunda habilidad «cómo» de la que hablamos en el
capítulo 7 de este manual. Aunque puede ser muy difí-

cil de llevar a cabo, centrarse en una sola cosa en el presente puede ayudar
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cuando se está en medio de una crisis; puede darnos tiempo para calmar-nos. El secreto de esta
habilidad es recordar que el único dolor al que hay que sobrevivir es el del momento. Todos
sufrimos más de lo conveniente recordando cosas del pasado y cavilando acerca del sufrimiento
futuro por el que tendremos que pasar. Pero, en realidad, sólo existe «este momento».



Debido a la importancia de esta habilidad para la aceptación de la realidad, en el siguiente apartado
de este módulo enseñamos varios ejercicios específicos para mejorar la concentración y la
conciencia en el momento.

Ejercicio práctico: Durante la sesión, pedir a todos los participantes que cierren los ojos e imaginen
o «se pongan en contacto con» una parte de su incomodidad, irritación o ansiedad. Al mismo tiempo,
indicarles que levanten la mano cuando lo hayan conseguido. Después, decirles que empiecen a
pensar en todas aquellas ocasiones anteriores en las que han tenido que pasar por esos sentimientos
durante el curso. Acto seguido, pedirles que piensen hasta qué punto todos esos sentimientos tendrán
que volver a salir en sesiones futuras. Instruirles para que en ese momento se den cuenta de su nivel
de malestar. Después, indicarles que sitúen su mente en «ese preciso momento. Dejad que se vayan
los pensamientos sobre el futuro y el pasado». Hacerles notar ahora su nivel de incomodidad. Hablar
del ejercicio.

f) Tomarse «unas vacaciones» es dejar de intentar manejar la situación de manera activa y retirarse
hacia el interior de uno mismo o permitir que alguien se cuide de nosotros durante unos momentos.
Explicar: «Todo el mundo necesita unas vacaciones de vez en cuando. El truco consiste en hacerlo de
una manera que no nos haga daño y durante un periodo breve. Sólo debería durar de unos minutos a
no más de todo un día. Cuando se tienen responsabilidades, tomarse unas vacaciones sólo será
posible si encontramos a alguien que nos puede reemplazar». La idea aquí es similar a la de Alan
Marlatt en Marlatt y Gordon, 1985, donde los clientes se toman descansos en su tratamiento de
adicciones. Lo importante es que el descanso sea planeado (también se podrían denominar
vacaciones pro-gramadas). Esta idea es similar a la noción de tomarse un descanso para reagruparse
después.

Tema de debate: Los sujetos con trastorno de personalidad límite normalmente son expertos en
tomarse descansos. El problema es que no saben administrarlos: los toman cuando no conviene y
pasan demasiado tiempo en ellos. Irse de vacaciones llevándose una habilidad para practicar les
proporciona la posibilidad de tener el control. Pedir a los participantes que nos hablen de aquellas
ocasiones en las que se han tomado unas vacaciones de una manera descontrolada. Hablar de cómo
se puede tener el control de las vacaciones para usarlas eficientemente.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite g) Darse ánimo es proporcionarse
confianza. Explicar: «La idea es hablarse a sí mismo como hablaríamos a una persona que está en
crisis. O hablarse a sí mismo como nos gustaría que alguien nos hablase». Formadores: es posible
que esta técnica necesite un poco de modelado.

4. Pensar en los pros y contras consiste en pensar acerca de los aspectos positivos y negativos de
tolerar el malestar y los aspectos positivos y negativos de no tolerarlos. El objetivo es que la



persona se enfrente al hecho de que aceptar la realidad y tolerar el malestar conduce a unos mejores
resultados que rechazar la realidad y no tolerar el malestar.

Ejercicio práctico: Muchos individuos con trastorno de personalidad límite reaccionan a las crisis y
al estrés haciéndose daño (conducta parasuicida, con el abuso de sustancias, berrinches tremendos,
etc.). Dibujar en una pizarra una columna de pros y otra de contras. Hacer que los participantes
generen una lista de pros y contras de tolerar una crisis sin lesionarse ni llevar a cabo conductas
impulsivas. Después, generar una lista de pros y contras de no tolerar la crisis (lesionarse, abusar de
sustancias o dar una o más respuestas poco tolerantes que los participantes quieran analizar).
Trabajar tanto los pros y contras a corto y largo plazo. Comparar los dos grupos de listas.

5. Notas/Otras ideas es un espacio al final de la Ficha número 1 para escribir las ideas que los
participantes pueden generar para tolerar el malestar. Casi siempre, los clientes aportan varias ideas
que no están en la lista. Anotar esas ideas y pedir a los demás participantes que también lo hagan.

Tema de debate: Hablar con los participantes de cómo estas estrategias pueden usarse en demasía
en ambientes invalidantes. Hacer referencia al hecho de que ello no significa que, bien empleadas, no
puedan ser válidas.

III. Hacer ejercicios de respiración, de media sonrisa y de conciencia.

Nota para los formadores: Si vemos que se nos agota el tiempo, podemos presentar someramente
cada uno de estos ejercicios y dejar que los participantes lean y practiquen por su cuenta. Para
aquellos que están muy interesados en estos ejercicios de ayuda, sugerirles que lean el libro The
Miracle of Mindfulness de Thich Nhat Hanh (1976). Nuestros ejercicios proceden de ese libro.3 Es
muy importante que los formadores también practiquen esas habilidades.

A. Revisar la Ficha de tolerancia al malestar número 2: Guía para aceptar la realidad:
ejercicios de observación de la respiración.
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Tema de explicación: Todas las religiones y disciplinas espirituales importantes tienen como parte
de su práctica meditativa y contemplativa el ejercicio de la concentración en la respiración. La idea
es ayudar a la gente a aceptar y tolerarse a sí misma, al mundo y a la realidad tal como es. La
concentración en la respiración también forma parte importante del entrenamiento en relajación y del
tratamiento de los ataques de pánico.

1. Hacer uno o más ejercicios de relajación (usando la guía).



a) Respiración profunda.

b) Medir la respiración mediante los pasos.

c) Contar la respiración.

d) Observar la respiración mientras se escucha una conversación.

e) Observar la respiración mientras se escucha música.

f) Observar la respiración.

g) Respirar para calmar la mente y el cuerpo.

2. Pedir a los participantes que seleccionen el ejercicio de respiración que más les guste para
practicarlo durante la semana siguiente.

B. Revisar la Ficha de tolerancia al malestar número 3: Guía para aceptar la realidad:
ejercicios de media sonrisa.

1. Explicar: «La media sonrisa es aceptar y tolerar el propio cuerpo. Para hacerlo, relajar la cara, el
cuello y sus músculos y después sonreír con los labios. Intentar adoptar una expresión facial serena.
Recordar que debemos relajar los músculos faciales». (Para más detalles, véase el capítulo 11 del
texto y el capítulo 9 de este manual.)

Tema de explicación: Las emociones están parcialmente controladas por las expresiones faciales.
Adoptando una media sonrisa —una cara serena, en actitud de aceptar—

podremos incrementar, en alguna medida, el control de nuestras emociones. Si nuestras caras
expresan aceptación, tendremos más probabilidades de sostener una actitud de aceptación.

2. Llevar a cabo uno o más ejercicios de media sonrisa (usar la guía).

a) Media sonrisa al despertar por la mañana.

b) Media sonrisa durante los ratos libres.

c) Media sonrisa mientras escuchamos música.

d) Media sonrisa cuando nos enfadamos.

e) Media sonrisa estando tumbados.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite f) Media sonrisa estando sentados.

g) Media sonrisa mientras contemplamos a la persona que más odiamos o despreciamos.

Ejercicio práctico: Pedir a los participantes que se sienten con la espalda erguida y sin moverse.
Primero les pediremos que intenten poner una cara impasible —sin ninguna expresión— para que
experimenten qué se siente. Después, que relajen los músculos de la cara —desde la frente a los
ojos, las mejillas y las mandíbulas— y que experimenten cómo se sienten. Finalmente, les pediremos
que hagan media sonrisa y experimenten cómo se sienten. Hablar de las diferencias.

3. Pedir a los participantes que seleccionen el ejercicio de media sonrisa que deseen practicar para
la próxima semana.

C. Revisar la Ficha de tolerancia frente al malestar número 4: Guía para aceptar la realidad:
ejercicios de conciencia.

Tema de explicación: Estos ejercicios pueden ayudarnos a superar una crisis. Si los practicamos
todos los días, podemos desarrollar un estado mental de aceptación.

1. Llevar a cabo varios ejercicios de conciencia (usar la guía).

a) Conciencia de las posiciones del cuerpo.

b) Conciencia de la conexión con el universo.

c) Conciencia mientras nos preparamos un té o un café.

d) Conciencia mientras lavamos los platos.

e) Conciencia mientras lavamos la ropa.

f) Conciencia mientras limpiamos la casa.

g) Conciencia mientras nos damos un baño con toda tranquilidad.

h) Practicar la conciencia en la meditación.

2. Pedir a todos los participantes que seleccionen el ejercicio de conciencia que les gustaría
practicar durante la semana siguiente.

Nota para los formadores: No subestimar el valor de estos ejercicios para superar los momentos
más difíciles. Cuando estamos desesperados, pueden ser de un valor in-calculable. En mi
experiencia, son del agrado de casi todos los clientes con trastorno de personalidad límite. Si les
animamos y se deciden a probarlos los adoptarán como una herramienta muy útil. Tengamos en
cuenta que podemos hacer el número de variaciones que queramos.
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IV. Revisar la Ficha de tolerancia al malestar número 5: Principios básicos para aceptar la
realidad.

Nota para los formadores: La ficha de deberes para estas habilidades y las restantes de este módulo
es la Ficha de deberes de tolerancia al malestar número 2: Aceptación y buena disposición.

A. Aceptación radical es dejar de luchar contra la realidad. El término «radical»

implica que la aceptación tiene que venir de dentro y ser completa. La aceptación es el único camino
para salir del infierno. Es la vía para transformar el sufrimiento que no se puede tolerar en dolor que
podemos soportar. El dolor es parte de la vida; puede ser emocional o físico. El dolor es la manera
que tiene la naturaleza de indicarnos que algo marcha mal o que se necesita llevar a cabo una acción
correctora.

1. El dolor que sentimos si ponemos la mano encima de una estufa caliente hace que la retiremos
rápidamente. La gente que no siente el dolor tiene un problema grave.

2. El dolor y la pena hacen que la gente busque a otra gente. Sin ello, probablemente no habría
sociedades o culturas. Nadie cuidaría de los enfermos, acudiría en busca de los que están perdidos o
estaría al lado de los que lo pasan mal.

3. El dolor del miedo hace que la gente evite lo que es peligroso.

4. El dolor de la rabia hace que la gente supere obstáculos.

Tema de debate: ¿Cuáles son los pros y contras de no tener emociones dolorosas?

¿Les gustaría a los participantes la gente que nunca experimenta emociones dolorosas?

Tema de explicación: El sufrimiento es dolor más no aceptación del dolor. El sufrimiento aparece
cuando la gente no es capaz a aceptar el dolor o se niega a hacerlo.

El sufrimiento aparece cuando la gente no acepta lo que tiene y se empeña en obtener lo que no tiene.
El sufrimiento aparece cuando la gente se resiste a aceptar la realidad tal como es en el momento. El
dolor puede ser muy difícil o imposible de soportar, pero el sufrimiento es aún peor. El rechazo a
aceptar la realidad y el sufrimiento que va con ella puede interferir en la reducción del dolor. Es
como una nube que rodea al dolor, interfiriendo en la capacidad de verlo claramente. La aceptación
radical transforma el sufrimiento en dolor.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Tema de debate: Cuando se usa la
aceptación como técnica para conseguir un cambio, una especie de «trato con Dios» («Lo aceptaré y
a cambio tú me prometes mejorar la situación»), no estamos haciendo uso de la auténtica aceptación.
Buscar ejemplos de aceptación por parte de los participantes.

Nota para los formadores: Para los sujetos con trastorno de personalidad límite (y para algunos
formadores), el punto de aceptación radical es extremadamente difícil de conseguir. Mucha gente
tiene grandes dificultades para ver que puede aceptar algo sin aprobarlo. Creen que si aceptan una
situación, no podrán cambiarla. Es posible que al intentar convencerles de este punto se produzca una
lucha de poderes. Como estrategia de modelado, podemos sugerir los términos «reconocer», «darse
cuenta» o «aguantar». Hablar de estos temas. Probablemente tendremos que hablar de ellos una y otra
vez. Necesitaremos armarnos de una gran paciencia, pero es fundamental que no renunciemos a que
adopten la aceptación radical.

Tema de debate: Un gran mito es que si la gente no acepta algo, si se rechaza soportar determinada
situación, cambiará de forma mágica. Es como si la resistencia y/o la voluntad por sí sola pudiesen
cambiar las cosas. Obtener ejemplos de ello. Debatir por qué creen eso los participantes. Pedir
ejemplos de ocasiones en las que se han reforzado las rabietas y los rechazos verbales.

Tema de debate: Algunas personas tienen miedo de que si aceptan su situación o emociones
dolorosas se convertirán en sujetos pasivos y renunciarán a su felicidad. Pedir a los participantes que
nos hablen de ese miedo. Explicar: «Imaginad que odiáis el color púrpura. Imaginad que vuestra
habitación está pintada de ese color. Si rechaza-mos que la habitación es púrpura, nunca la
pintaremos de otro color». Buscar ejemplos que ilustren que el aceptar la situación nos ayuda a
reducir el sufrimiento, lo cual nos puede proporcionar una gran habilidad para reducir la fuente de
dolor. (Trataremos este punto de nuevo bajo el epígrafe «Buena disposición frente a terquedad».)
Tema de debate: La noción de aceptación es fundamental en todas las religiones importantes,
orientales y occidentales. Pedir a los participantes que mencionen qué experiencias han tenido al
respecto. La idea es similar a la noción de Alcohólicos Anónimos de rendirse a un poder más alto y
aceptar las cosas que uno no puede cambiar.

B. Cambiar la mente es escoger aceptar. La aceptación requiere que efectuemos algún tipo de
elección. La gente tiene que poner la mente en esa dirección, para decirlo de alguna manera. La
aceptación, a veces, sólo dura un momento, de manera que la gente tiene que estar cambiando la
mente una y otra vez. La elección tiene que realizarse todos los días, en ocasiones muchas veces al
día.
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Tema de debate: Buscar todas las razones por las que no deberíamos aceptar el cambiar la mente.
Pedir a los participantes que nos hablen de ello. ¿Qué es lo que hace tan difícil dar el primer paso?

C. La noción de buena disposición frente a terquedad está tomada del libro de Gerald May (1982)
sobre el tema.

1. Buena disposición es aceptar la situación y responder en consonancia. Es hacer lo que funciona, lo
que necesita la situación o momento actual.

2. Terquedad es imponer la voluntad de uno sobre la realidad: intentar cambiarlo todo (incluido el
entorno) o rechazar lo que se necesita. Es lo opuesto a hacer lo que funciona.

Tema de explicación: Usar metáforas para explicar el punto de la buena disposición frente a la
terquedad. Por ejemplo, que la vida es como batear las pelotas que nos lanza una máquina. Nuestro
trabajo es darle a las bolas lo mejor que podamos tal como vengan. Negarse a ver que una bola está
viniendo no la detiene. La fuerza de voluntad, la ira, los lloros o las quejas no hacen que la máquina
deje de lanzar bolas; siguen viniendo una y otra vez. La persona puede quedarse en medio y dejar que
la bola le golpee o intentar golpearla. Otra metáfora es que la vida es un juego de cartas. A un buen
jugador no le importa recibir malas cartas. Su trabajo es jugar lo mejor posible. En cuanto se acaba
una mano, empieza la siguiente. El juego anterior se ha acabado e iniciamos el siguiente. La idea es
ser consciente de la mano actual, jugar lo más habilidosamente posible y después fijarse en la
siguiente mano de cartas.

También podemos usar muchas otras metáforas (por ejemplo, la del juego de ordenador).

Tema de debate: Pedir ejemplos de buena disposición y terquedad. Formadores: lo mejor es ofrecer
ejemplos de la propia experiencia de uno o de los participantes.

Hablar de las definiciones de May. Proponer a los miembros del grupo que digan si es-tán de
acuerdo o no.

Ejercicio práctico: La mejor manera de poner en práctica las ideas sobre la buena disposición y la
terquedad es empezar a destacar en las sesiones cuándo los clientes se comportan voluntariosamente
o con terquedad. Planteémoslo de la siguiente manera:

«¿Pensáis que estoy siendo terco en este punto? Analicémoslo», o «¿Significa eso que estás siendo
terco?» (los clientes normalmente disfrutarán sorprendiendo a los formadores siendo tercos). Cuando
una situación o conflicto difícil emerge durante la se-sión, podemos decir: «Bien. Intentemos ser
completamente voluntariosos durante los cinco próximos minutos».
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite V. Resumir la lógica de la tolerancia
al malestar, las estrategias de supervivencia ante las crisis, la aceptación radical, la buena
disposición y la terquedad.

Notas

1. R. Matthew Kamins, del Cornell Medical Center/New York Hospital de White Plains, me dio
buenas ideas acerca de cómo reorganizar estas habilidades.

2. Steve Hollon, de la Vanderbilt University, me dio esta idea.

3. Las fichas de tolerancia al malestar 2, 3 y 4 son adaptaciones de The Miracle of Mindfulness: A
Manual of Meditation (págs. 79-87, 93) de Thich Nhat Hanh, Boston, Beacon Press, 1976. Adaptado
con permiso del propietario de los derechos.
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FICHA GENERAL Nº 1

Objetivos de la formación de habilidades

OBJETIVO GENERAL

Aprender y dominar las habilidades necesarias para cambiar las pautas conductuales, emocionales y
de pensamiento asociadas a los problemas vitales, esto es, aquellas que causan tristeza y malestar.



OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Conductas que hay que reducir

1. Caos interpersonal

2. Inestabilidad emocional y de estados de ánimo

3. Impulsividad

4. Confusión acerca del yo, desregulación cognitiva

Conductas que hay que aumentar

1. Habilidades de efectividad interpersonal

2. Habilidades de regulación de las emociones

3. Habilidades de tolerancia al malestar

4. Habilidades básicas de conciencia

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA GENERAL Nº 2

Guía para la formación de habilidades

1. Los clientes que abandonan la terapia están fuera de la terapia.

2. Todos los clientes tienen que seguir una terapia individual.

3. Los clientes no pueden acudir a las sesiones bajo la influencia de las drogas o el alcohol.

4. Los clientes no pueden hablar fuera de la sesión con los otros clientes sobre anteriores conductas
parasuicidas (aunque sean muy recientes).

5. Los clientes que se llaman los unos a los otros para pedir ayuda cuando tienen tendencias suicidas



deben estar dispuestos a aceptar la asistencia de la persona a quien llaman.

6. La información obtenida durante las sesiones, así como los nombres de los clientes, deben ser
absolutamente confidenciales.

7. Los clientes que van a llegar a tarde a una sesión o faltar a ella deben llamar con antelación.

8. Los clientes no pueden establecer entre ellos relaciones privadas fuera de las sesiones de
formación.

9. Las parejas que mantienen relaciones sexuales no pueden formar parte del mismo grupo de
formación.

Otras reglas específicas de este grupo/Notas:

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE HABILIDADES BÁSICAS DE CONCIENCIA Nº 1

Controlar la propia mente

ESTADOS MENTALES

Mente racional

Mente emocional



Mente sabia

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE HABILIDADES BÁSICAS DE CONCIENCIA Nº 2

Controlar la propia mente: Habilidades «qué»

OBSERVAR

• LIMITARSE A PERCIBIR LA EXPERIENCIA. Percibir lo que sucede sin dejarnos atrapar por la
experiencia. Experimentar sin reaccionar a la experiencia.

• Tener una «MENTE DE TEFLÓN». Dejar que las experiencias, sentimientos y pensamientos entren
y salgan de la mente sin ninguna traba.

• CONTROLAR la atención, pero no lo que vemos. No hay que evitar nada ni «engancharse» a nada.

• Ser como un guardián que vigila la entrada del palacio. Estar ALERTA a cada pensamiento,
sentimiento y acción que traspasa la puerta de nuestra mente.

• Quedarse dentro de uno mismo y observar. OBSERVAR los propios pensamientos, sentimientos y
acciones que pasan por la puerta de la mente.

• Darse cuenta de lo que entra a través de los SENTIDOS, por los ojos, oídos, nariz, piel y lengua.
Ver las acciones y expresiones de los demás. «Oler las rosas.»

DESCRIBIR

• PONERLE PALABRAS A LA EXPERIENCIA. Cuando aparece un sentimiento o una sensación
tenemos que reconocerlo. Por ejemplo, decir mentalmente: «Me ha invadido la tristeza» o «Los
músculos del estómago se me están poniendo tensos» o «Me ha venido a la mente el siguiente
pensamiento: “Puedo hacerlo”» o «Estoy caminando: un paso, otro paso, otro paso».

• PONERLE PALABRAS A LA EXPERIENCIA. Describirse uno mismo lo que está sucediendo.
Poner nombre a los propios sentimientos. Llamar a un pensamiento pensamiento; a un sentimiento,
sentimiento. No quedarse colgado de los contenidos.



PARTICIPAR

• Entrar en la propia experiencia. Dejarse envolver por el momento. ESTAR FUNDIDO CON

LA EXPERIENCIA, OLVIDARSE COMPLETAMENTE DE UNO MISMO.

• ACTUAR INTUITIVAMENTE desde la mente sabia. Hacer lo que cada ocasión requiere, como un
buen bailarín en la pista, con la música y el compañero de baile correcto, sin preme-ditación y sin
cruzarse de brazos.

• PRACTICAR activamente nuestras habilidades durante todo el proceso de aprendizaje hasta que se
conviertan en parte de uno. Entonces las podremos usar inconscientemente. PRACTICAR:

1. Cambiar situaciones dañinas.

2. Cambiar reacciones dañinas a determinadas situaciones.

3. Aceptarse tal como se es y aceptar las situaciones tal como son.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,

© 1993, The Guilford Press.

239

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 241

FICHA DE HABILIDADES BÁSICAS DE CONCIENCIA Nº 3

Controlar la propia mente: Habilidades «cómo»

NO EMITIR JUICIOS

• Ver, pero NO EVALUAR. Adoptar una postura no sentenciosa. Atenerse a los hechos. Concentrarse
en el «qué», no en lo «bueno» o «malo», lo «terrible» o «maravilloso», el «debería»

o «no debería».

• DESPEGAR LAS PROPIAS OPINIONES de los hechos (atenerse a «quién, qué, cuándo y dónde»).

• ACEPTAR cada momento, cada hecho como una manta sobre el césped que acepta tanto la lluvia
como el sol y cada hoja que cae.

• RECONOCER lo que ayuda, lo sano, pero no juzgarlo. Reconocer lo dañino, lo insano, pero no



juzgarlo.

• Cuando nos sorprendamos juzgando, NO JUZGAR EL PROPIO HECHO DE JUZGAR.

UNICIDAD MENTAL

• HACER UNA SOLA COSA EN CADA MOMENTO. Cuando estemos comiendo, sólo co-meremos.
Cuando caminemos, sólo caminaremos. Cuando nos bañemos, sólo nos bañaremos.

Cuando trabajemos, sólo trabajaremos. Cuando estemos con un grupo, o conversando, nos
concentraremos en cada momento en lo que estamos haciendo con la otra persona. Cuando pensemos,
sólo pensaremos. Cuando nos preocupemos, sólo nos preocuparemos. Cuando pla-neemos algo, sólo
planearemos. Cuando recordemos, sólo recordaremos. Hacer cada cosa con toda la atención.

• Si nos distraen otras acciones, pensamientos o sentimientos, dejemos las distracciones y volvamos
a lo que estamos haciendo una y otra vez y otra vez.

• CONCENTRAR LA MENTE. Si pensamos que estamos haciendo dos cosas a la vez, detengámonos
y volvamos a una sola cosa.

EFECTIVIDAD

• CONCENTRARSE EN LO QUE FUNCIONA. Hacer lo que requiere cada situación. Dejar de
valorar lo que está «bien» en contraposición con lo que está «mal» o «justo» en contraposición a
«injusto».

• SEGUIR LAS NORMAS DEL JUEGO. No «tirarse piedras sobre el propio tejado» por querer ir
contracorriente.

• ACTUAR CON HABILIDAD. Adaptarse a las necesidades de la situación. No empecinarse en que
la situación debería ser así o asá; no insistir en lo que es justo o injusto; no buscar una situación más
cómoda, etc.

• No apartarse de los OBJETIVOS PROPIOS y recordar qué es lo que necesitamos para
conseguirlos.

• RENUNCIAR a la venganza, a la rabia que no sirve para nada o a la rectitud de principios que sólo
sirve para herirnos.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 1

Situaciones en las que se requiere

efectividad interpersonal

OCUPARSE DE LAS RELACIONES

• No dejar que los problemas y las heridas crezcan.

• Usar las habilidades relacionales para eliminar problemas.

• Acabar con las relaciones que no tienen solución.

• Resolver los conflictos antes de que nos superen.

EQUILIBRAR LAS PRIORIDADES FRENTE A LAS DEMANDAS

• Si nos sentimos abrumados, reducir o eliminar las demandas poco prioritarias.

• Pedir ayuda a los demás; decir «no» cuando sea necesario.

• Si no hay demasiado para hacer, intentar crear estructura y posibilidades; ofrecerse para hacer
cosas.

EQUILIBRAR LA RATIO DEBERES/DESEOS

• Pensemos que lo que hacemos, lo hacemos porque disfrutamos y lo queremos hacer. La cantidad de
esfuerzo que dedicamos dependerá de lo que se tiene que hacer, lo que «deberíamos»

hacer. Intentemos mantener un equilibrio, incluso cuando tenemos que:

• Hacer que se tenga en cuenta nuestra opinión.

• Hacer que los demás hagan alguna cosa por nosotros.

• Decir que «no» a peticiones indeseadas.

GENERAR SENSACIÓN DE COMPETENCIA Y RESPETO PERSONAL

• Interactuar de manera que nos sintamos competentes y eficientes, no inútiles y demasiado
dependientes.



• Hacer valer nuestros derechos, creencias y opiniones; sigamos los dictados de nuestra mente sabia.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 2

Objetivos de la efectividad interpersonal

OBJETIVOS DE LA EFECTIVIDAD

Conseguir nuestros objetivos en una situación dada

• Dar a conocer nuestros derechos de manera que se nos respete.

• Pedir cosas a los demás de tal manera que nos las concedan.

• Rechazar peticiones no deseadas o poco razonables.

• Resolver conflictos interpersonales.

• Hacer que nuestra opinión o punto de vista se tenga en cuenta.

PREGUNTAS

1 . ¿Qué resultados o cambios específicos quiero conseguir en esta interacción?

2. ¿Qué tengo que hacer para obtener tales resultados? ¿Qué funcionará?

EFECTIVIDAD DE LA RELACIÓN

Construir o mantener una buena relación

• Actuar de manera que le sigamos gustando a la otra persona y seamos dignos de su respeto.

• Encontrar el equilibrio entre obtener nuestros objetivos inmediatamente y el bien de la relación a
largo plazo.

PREGUNTAS



1. ¿Cómo quiero que se sienta la otra persona conmigo una vez acabada la interacción?

2. ¿Qué tengo que hacer para mantener esta relación?

EFECTIVIDAD EN CUANTO AL RESPETO PERSONAL

Mantener o mejorar las buenas sensaciones con respecto a uno mismo

• Respetar los valores y creencias propios; actuar de manera que nuestra actividad encaje con nuestra
moralidad.

• Actuar de manera que nos sintamos competentes y eficientes.

PREGUNTAS

1. ¿Cómo me quiero sentir respecto a mí mismo después de que acabe la interacción?

2. ¿Qué tengo que hacer para sentirme así? ¿Qué funcionará?

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 3

Factores que reducen la efectividad interpersonal

DÉFICIT DE HABILIDADES

Cuando tenemos un déficit de habilidades, NO SABEMOS qué decir ni qué hacer. No sabemos cómo
deberíamos actuar para conseguir nuestros objetivos. No sabemos qué funcionará.

PENSAMIENTOS DE PREOCUPACIÓN

Los pensamientos de preocupación nos impiden poner en marcha nuestra capacidad para actuar.
Tenemos la capacidad, pero los pensamientos nos impiden hacer o decir lo que deseamos.

• PREOCUPARSE ACERCA DE CONSECUENCIAS FUNESTAS

«No les gusto», «Ella pensará que soy estúpido».



• PREOCUPARSE DE SI UNO MERECE OBTENER LO QUE DESEA

«Soy tan mala persona que no me merezco esto».

• PREOCUPARSE ACERCA DE NO SER EFICIENTE Y PONERSE ETIQUETAS

«No lo haré bien», «No resistiré la presión», «Soy un estúpido».

REACCIONES EMOCIONALES

Las emociones (IRA, FRUSTRACIÓN, MIEDO, CULPA) pueden interponerse en nuestra habilidad
para actuar. Tenemos la capacidad, pero las emociones nos impiden hacer o decir lo que queremos.
Las emociones, en vez de ayudarnos, controlan lo que decimos y hacemos.

INDECISIÓN

NO PODEMOS DECIDIR qué hacer o qué queremos. Tenemos la capacidad, pero la indecisión
interfiere. Existe una ambivalencia de nuestras prioridades y una incapacidad para equilibrar:

• La voluntad de pedir con la de no pedir.

• La voluntad de decir «no» a todo con decir «sí» a todo.

ENTORNO

Características del medio que impiden que incluso la persona más habilidosa sea efectiva.
Situaciones en las que LA CONDUCTA COMPETENTE NO FUNCIONA.

• Las otras personas son demasiado poderosas.

• Las otras personas se sentirán amenazadas o tendrán alguna otra razón para que no les gustemos si
obtenemos lo que deseamos.

• Las otras personas no nos darán lo que necesitamos o no nos dejarán decir «no» sin castigar-nos a
no ser que sacrifiquemos nuestro respeto personal, al menos en cierta medida.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 4

Mitos acerca de la efectividad interpersonal

1. No puedo soportar que alguien se enfade conmigo.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

2. Si me dicen que no, me muero.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

3. No me merezco lo que deseo o necesito.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

4. Si pido algo, esto demostrará que soy una persona muy débil.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

5. Debo ser realmente incompetente si no puedo arreglarme yo solo.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

6. Tengo que saber si una persona va a decir «sí» antes de pedirle algo.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

7. Pedir es de gente maleducada (malo, egoísta, no cristiano).

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

8. Da igual; en realidad, no me importa.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

9. Obviamente, el problema está en mi cabeza. Si pensase de otra manera no tendría que molestar a
todo el mundo.



refutación:
..............................................................................................................................................................................................

10. Esto es una catástrofe (es realmente malo, terrible, me vuelve loco, me destruirá, es un desastre).

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

11. Decir que «no» a una petición es siempre algo muy egoísta.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

12. Debería estar siempre dispuesto a sacrificarme por los demás.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

13.
..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

14.
..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 5

Afirmaciones de ánimo para la efectividad interpersonal 1. Está bien desear o necesitar algo de
alguien.

2. Tengo la oportunidad de pedirle a alguien lo que deseo y necesito.



3. Puedo soportar perfectamente no obtener lo que deseo o necesito.

4. El hecho de que alguien me responda que «no» a una petición no significa que no tenía que haberlo
pedido.

5. Si no conseguí cumplir mis objetivos, no fue necesariamente porque no lo inten-tase como debía.

6. Defender las «pequeñas» cosas que quiero y necesito puede ser tan importante como las «grandes»
cosas para los demás.

7. Puedo insistir en mis derechos y ser todavía una buena persona.

8. A veces tengo el derecho de hacerme valer aunque esto pueda molestar a otras personas.

9. El hecho de que los demás no sean asertivos no significa que yo no lo tenga que ser.

10. Puedo entender y validar a otra persona y todavía pedir lo que deseo.

11. No hay ninguna ley que diga que las opiniones de los demás son más válidas que la mía.

12. Quisiera agradar a la gente que me importa, pero no tengo que complacerles todo el tiempo.

13. Dar, dar y dar no es el único propósito en la vida. Yo también soy una persona importante en este
mundo.

14. Si me niego a hacerle un favor a alguien eso no significa que no me guste. Probablemente lo
entenderá.

15. No tengo la obligación de decir que «sí» a la gente simplemente porque me pidan un favor.

16. El hecho de que diga que «no» a alguien no me convierte en una persona egoísta.

17. Si digo que «no» a la gente y se enfadan, eso no significa que debería haberles dicho que «sí».

18. Aunque alguien se enfade conmigo, todavía me puedo sentir bien.

Otras:
.....................................................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 6

Opciones para regular la intensidad de las peticiones

o para rechazar una petición y factores que se deben tener en cuenta a la hora de decidir

OPCIONES

ALTA INTENSIDAD: INTENTAR CAMBIAR LA SITUACIÓN

Pedir firmemente, insistir... 6 ...Rechazar firmemente, no dar el brazo a torcer.

Pedir firmemente, seguir pidiendo aunque nos lo nieguen... 5 ...Rechazar firmemente, resistirse a
acceder a lo que nos piden.

Pedir firmemente, aceptar un no... 4 ...Rechazar firmemente, pero reconsiderándolo.

Pedir para probar qué nos dirán, aceptar un no... 3 ...Expresar que no se desea hacer determinada
cosa.

Insinuar abiertamente, aceptar un no... 2 ...Expresar que no se desea hacer determinada cosa, pero
decir sí.

Insinuar indirectamente, aceptar un no... 1 ...Expresar duda, decir sí.

No pedir ni insinuar... 0 ...Hacer lo que los demás desean sin que nos lo pidan.

BAJA INTENSIDAD: ACEPTAR LA SITUACIÓN TAL COMO ES

FACTORES QUE CABE CONSIDERAR

1. Prioridades:

MIS OBJETIVOS: ¿Son muy importantes? Si la respuesta es SÍ, la intensidad debería ser mayor.

LA RELACION: ¿No es muy estrecha? Si la respuesta es NO, deberíamos plantearnos reducir la
intensidad.

MI RESPETO PERSONAL: La intensidad debe estar en relación con el respeto de mis valores



personales.

2. Capacidad:

¿Puede darnos esa persona lo que deseamos? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETICIÓN
debería ser mayor.

¿Tengo yo lo que la persona desea? Si la respuesta es NO, la intensidad de la NEGACIÓN debería
ser mayor.

3. Oportunidad:

¿Tenemos una buena ocasión para pedir algo? ¿La otra persona se encuentra de buen humor para
escuchar y prestar atención? ¿Es probable que diga «sí»?

Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETICIÓN debería ser mayor.

¿Es un mal momento para decir «no»? ¿Debería esperar un poco para decir

«no»? Si la respuesta es NO, la intensidad de la NEGACIÓN debería ser mayor.

(cont.)

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 6 (cont.)

4. Deberes:

¿He hecho los deberes? ¿Conozco todos los hechos que necesito saber para apoyar mi petición?
¿Tengo claro lo que quiero? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETICIÓN debería ser mayor.

¿Está clara la petición de la otra persona? ¿Sé a lo que estoy accediendo? Si la respuesta es NO, la
intensidad de la NEGACIÓN debería ser mayor.

5. Autoridad:

¿Soy responsable de dirigir a otra persona o decirle qué hacer? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de



la PETICIÓN debería ser mayor.

¿Tiene la otra persona autoridad sobre mí (por ejemplo, mi jefe, mi profesor)?

¿Está lo que pide la otra persona dentro de sus competencias? Si la respuesta es NO, la intensidad de
la NEGACIÓN debería ser mayor.

6. Derechos:

¿Debe la otra persona hacer lo que le pido por dictamen de la ley o la moral?

Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETICIÓN debería ser mayor.

¿Se me requiere (moral o legalmente) hacer lo que la otra persona quiere?

¿Decirle que «no» a su petición violaría sus derechos? Si la respuesta es NO, la intensidad de la
NEGACIÓN debería ser mayor.

7. Relaciones:

¿Es lo que deseo apropiado para la relación actual? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la
PETICIÓN debería ser mayor.

¿Lo que la otra persona desea es apropiado para la relación actual? Si la respuesta es NO, la
intensidad de la NEGACIÓN debería ser mayor.

.

8. Reciprocidad:

¿Qué he hecho por la otra persona? ¿Le he dado tanto como le estoy pidiendo? ¿Estoy dispuesto a
devolverle ese favor otra vez? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETICIÓN debería ser
mayor.

¿Le debo a la otra persona un favor? ¿Ha hecho muchas cosas por mí? Si la respuesta es NO, la
intensidad de la NEGACIÓN debería ser mayor.

9. Largo plazo

¿Dar el brazo a torcer (y no pedir) sosegaría la situación ahora, pero crearía nue-frente a corto

vos problemas a largo plazo? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETI-plazo:

CIÓN debería ser mayor

¿Es más importante renunciar y obtener paz a corto plazo que el bienestar a largo plazo de la
relación? ¿Me arrepentiré si digo que «no» ahora? Si la respuesta es NO, la intensidad de la



NEGACIÓN debería ser mayor.

10. Respeto:

¿Hago normalmente las cosas por mí mismo? ¿Evito actuar de forma desesperada cuando la situación
no es grave? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETICIÓN debería ser mayor.

¿Decir que «no» me hará sentir mal, aun cuando piense en ello sabiamente?

Si la respuesta es NO, la intensidad de la NEGACIÓN debería ser mayor.

Otros factores:
.....................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 7

Sugerencias para la práctica de la efectividad interpersonal Las habilidades interpersonales sólo
pueden ser aprendidas si se practican una y otra vez. La clave es PRÁCTICA, PRÁCTICA y
PRÁCTICA. Para ello, deberemos estar alerta a las oportunidades que se nos presenten en nuestro
entorno. Si no surge ninguna situación propicia de forma natural, entonces tendremos que salir a la
calle y encontrar la manera de crear oportunidades para practicar. Por otro lado, muchas de las
situaciones que se plantean en estas frases pueden surgir en nuestra vida cotidiana.

1. Ir a la biblioteca y pedirle al bibliotecario que nos ayude a encontrar un libro. (Variación: pedirle
a un vendedor que nos ayude a encontrar algo.)

2. Cambiar de tema, mientras hablamos con un amigo.

3. Invitar a un amigo a cenar (en casa o en un restaurante).

4. Llamar a una compañía de seguros y preguntar los precios de las pólizas.

5. Llevar los libros antiguos que tengamos a una librería de segunda mano y averiguar cuán-to nos
dan por ellos. Irse en cuanto nos den la información.

6. Comprar un lápiz, goma de mascar o cualquier otra cosa que cueste menos de cincuenta céntimos y



pagar con un billete de diez euros.

7. En una tienda pedir que nos den cambio de 1 euro sin comprar nada.

8. Ir a un bar o restaurante cuando no haya mucha gente y pedir un vaso de agua: bebérselo, dar las
gracias y salir de allí.

9. Ir a un restaurante y pedir que nos dejen usar el lavabo; irse sin consumir nada.

10. Telefonear al ministerio o departamento de sanidad local, pedir hablar con el responsable (o un
funcionario de alto nivel) y quejarse de la basura que hay en el vecindario. (Existen muchas
variaciones de este tema; por ejemplo, quejarse del teléfono, del servicio de taxis o de autobuses, de
un programa de televisión, etc.).

11. Ir a una gasolinera y pedirle al empleado que compruebe el agua del radiador (o el aire de las
ruedas); irse sin comprar gasolina.

12. En un autobús (o mientras se espera el autobús) pedir a los otros pasajeros que nos den cambio.
(Variaciones de ese tema pueden ser pedir cambio a un transeúnte para comprar un periódico, pagar
el parquímetro, etc.)

13. Llamar a una peluquería y pedir hora. Llamar después y anular la cita. (Variaciones: hacer lo
mismo en un restaurante, en una compañía aérea, etc.)

14. Pedir al farmacéutico información sobre una medicina que se venda sin receta.

15. Pedir que nos preparen de manera especial una hamburguesa en un restaurante de comida rápida.
Una variación de esto es pedir que nos sirvan un plato diferente del menú en un restaurante.

16. Pedirle a un vendedor de unos grandes almacenes que nos ayude a encontrar algo.

(cont.)

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 7 (cont.)

17. Pedir al encargado de un supermercado que nos encargue un artículo que no venden en esos



momentos.

18. Preguntar a un dependiente de una verdulería si tiene alguna lechuga fresca (o cualquier otra fruta
o verdura) en el almacén. (Variación: pedir al dependiente que compruebe si tiene en el almacén
determinado producto que no encontramos en las estanterías.) 19. Ir a una tienda de comestibles de
alta calidad y pedir 50 gramos de carne o de queso. Irse sin comprar nada más.

20. Ir a unos grandes almacenes o una tienda de regalos y pedir al vendedor que nos ayude a escoger
un regalo. (Variación: pedir la opinión a un vendedor acerca de una prenda que nos interesa.)

21. Llamar y pedir información acerca de un trabajo anunciado en los clasificados de un pe-riódico.
(Las variaciones sobre este tema son numerosas: preguntar por algo que nos interesa comprar; llamar
a una universidad y pedir información sobre las clases, etc.) 22. Pedir a los compañeros de trabajo o
de clase que nos hagan un favor (por ejemplo, que nos traigan un café, que nos den su opinión sobre
algo, etc.).

23. Pedir a alguien que nos acompañe a un paseo.

24. Estar en desacuerdo con alguien.

25. Expresar desacuerdo con un padre, con la pareja, con un socio o amigo sobre diversos temas (la
programación de una actividad, la práctica sexual, el tiempo que pasan juntos, etc.).

26. Pedir a un padre, a la pareja, a un socio o a unos niños que acepten más responsabilidad en un
área específica.

27. Pedir a un amigo que nos ayude a arreglar algo.

28. Pedir a una persona que hace mucho ruido que sea más discreta (en el cine, a un vecino que pone
el volumen de la música muy alta, etc.).

29. Pedir al terapeuta u orientador que nos haga un favor.

30. Pedir ayuda para trasladar los muebles.

31. Pedir al casero que arregle las goteras, las cañerías, una puerta que no cierra o los electro-
domésticos.

32. Ir al dentista o al médico y preguntarle claramente cuál es el problema.

33. Pedir una bebida sin alcohol en un bar o en una discoteca.

34. Pedir excusas por tener que abandonar la clase antes de tiempo.

35. Pedir a alguien que deje de hacer algo que nos molesta.

36. Pedir al monitor de habilidades (al que le falta tiempo para terminar de explicar un tema) que



termine la sesión porque ya es hora de acabar la clase.

37. Pedir a un profesor que nos conceda tiempo para hablar con él y quejarse (o felicitarle) acerca de
una clase.

38. Pedir al profesor que nos dé una cita para hablar con él y plantearle una queja o felicitarle por
sus clases.

Otras:.........................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 8

Guía para la efectividad en la consecución

de los objetivos: obtener lo que se desea

Los puntos más importantes de las habilidades para la efectividad en la consecución de los objetivos
son:

Describir

Expresar

Comunicar

Reforzar

Mantener la posición

Aparentar seguridad en uno mismo

Negociar

Describir

Cuando sea necesario, describiremos brevemente la situación en la que estamos. Debemos atenernos



a los hechos.

Expresar

Expresar claramente nuestros sentimientos y opiniones acerca de la situación. Asumir que nuestros
sentimientos y opiniones no son evidentes para todo el mundo. Explicar la lógica de lo que nos
ocurre. Usar frases como «Quiero», «No quiero», en vez de «Necesito», «Deberías» o «No puedo».

Comunicar

Pedir lo que queramos. Decir «no» con rotundidad. No esperar que la gente sepa qué queremos que
haga si no se lo decimos. Asumir que los demás no nos pueden leer la mente. No esperar que los
demás sepan que nos cuesta mucho pedir directamente lo que queremos.

Reforzar

Reforzar positivamente con antelación explicando las CON-

SECUENCIAS.

Mostrar a las personas los efectos positivos resultantes de obtener lo que deseamos o necesitamos.
Si es necesario, les in-formaremos de los efectos negativos en caso de que no consigamos lo que
necesitamos. Ayudar a esas personas a sentirse (cont.)

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 8 (cont.)

bien con antelación por hacer o aceptar lo que queremos. Re-compensarles después.

Mantener la posición

Tenemos que mantenernos centrados en NUESTROS OBJE-

TIVOS.

Mantener la posición y no distraerse con otro tema.



a) «Batir el récord» Tenemos que seguir pidiendo, diciendo que «no» o expresando nuestras
opiniones una y otra vez.

b) Ignorar

Si otra persona nos ataca, amenaza o intenta cambiar de tema, simplemente ignoraremos la amenaza,
sus comentarios negativos o sus intentos de distraernos. Es decir, mantendremos nuestro punto de
vista.

Aparentar seguridad

Usaremos un tono de voz que exprese confianza apoyado por en uno mismo

el apropiado contacto visual. Nada de tartamudear, susurrar, mirar al suelo, retirarse, decir que no
estamos seguros, etc.

Negociar

Estemos dispuestos a dar PARA RECIBIR. Ofrecer y pedir soluciones alternativas al problema.
Reducir nuestro nivel de demanda. Mantener nuestra negativa, pero ofrecer algo a cambio o
solucionar el problema de otra manera.

«Volver las tornas»

Se trata de volcar el problema sobre el interlocutor. Pedir soluciones alternativas: «¿Qué piensas que
deberíamos hacer?».

«No soy capaz de decir que sí y parece que tú es lo único que quieres.» «¿Qué podemos hacer aquí?»
«¿Cómo podemos

solucionar este problema?»

Otras ideas:
......................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 9

Guía para la efectividad de las relaciones:

mantener la relación

Las habilidades relacionadas con la efectividad de las relaciones son: Ser agradable

Interesarse por la gente

Validar

Ser simpático y amable

Ser agradable

Utilizar un enfoque cortés y sosegado.

No atacar

No atacar ni verbal ni físicamente. No dar golpes ni apretar los puños.

No amenazar

No formular afirmaciones manipulativas o amenazas ocultas. No decir: «Me mataré si...». Tenemos
que tolerar que nos nieguen una petición. Permanezcamos en la discusión aunque nos duela. Si es
necesario, escapar educadamente de la conversación.

No juzgar

No moralizar. No decir frases como «Si fueras una buena persona, harías...».

No usar verbos como «Deberías...» o «No deberías...».

Interesarse

ESCUCHAR y mostrarse interesado por la otra persona.

por la gente



Escuchar el punto de vista de la otra persona, su opinión, las razones por las que nos niega un favor o
nos pide algo. No interrumpir ni discutir. Ser sensible a los deseos de la otra persona de hablar del
tema en otro momento. Ser paciente.

Validar

Validar o RECONOCER los sentimientos de la otra persona, sus deseos, dificultades y opiniones
acerca de la situación. No juzgar a los demás: «Sé que es-tás muy ocupado, pero...». «Puedo ver que
esto es muy importante para ti, pero...» «Sé que esto te va descolocar un poco, pero...»

Ser simpático y afable

Usar el humor. SONREÍR. Tranquilizar a la otra persona. Conquistarla, calmarla. Ésta es la
diferencia entre la «venta dura» y la «venta blanda». Ser un poco político.

Otras ideas:
..........................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 10

Guía para la efectividad de respeto personal:

mantener el respeto personal

Las habilidades para la efectividad de respeto personal son: Ser justo

No disculparse

Mantener los valores que defendemos

Ser sincero

Ser justo

Ser justo con respecto a UNO mismo y a los DEMÁS.



No disculparse

No disculparse POR SISTEMA. No hay que pedir disculpas

por estar vivo, por tener opinión propia, por no coincidir con los demás.

Mantener los valores

No vendamos nuestros valores o integridad para conseguir un objetivo o gustar a alguien. Tenemos
que expresar claramente que defendemos

lo que, en nuestra opinión, es la manera más ética o moral de actuar y defender esa postura en todo
momento.

Ser sincero

NO MINTAMOS, no aparentemos estar DESESPERADOS

cuando no es verdad. No exageremos ni inventemos excusas.

Otras ideas:
.....................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 1

Objetivos y prioridades de las situaciones interpersonales Nombre
.....................................................................................................



Fecha ...........................

Usa esta ficha para determinar los objetivos y prioridades en cualquier situación en la que se dé un
problema como los que siguen: 1) no se respetan tus derechos y deseos, 2) quieres que alguien haga,
cambie o te dé algo, 3) quieres o necesitas decir «no» o resistir la presión de hacer algo, 4) quieres
que tu opinión o punto de vista se tenga en cuenta, 5) tienes un conflicto con otra persona. Observa y
describe situaciones reales que te ocurran, tan pronto como sea posible, para no olvidar detalles
(escribe en esta ficha los detalles de las mismas). Si necesitas más espacio, escribe en el reverso de
la página.

HECHO DESENCADENANTE de mi problema: ¿Quién hizo qué a quién? ¿Qué condujo a ello?

¿Qué es lo que constituye un problema para mí?

Mis DESEOS en esta situación:

OBJETIVOS: ¿Qué resultados específicos quiero? ¿Qué cambios deseo que haga tal persona?

RELACIÓN: ¿Qué deseo que la otra persona sienta acerca de mí después de la interacción?

RESPETO PERSONAL: ¿Cómo me quiero sentir después de la interacción?

Mis PRIORIDADES en esta situación. Puntúa las prioridades de la siguiente manera: 1 (lo más
importante), 2 (lo segundo más importante) o 3 (lo menos importante).

.............................. OBJETIVOS

.............................. RELACIÓN

.............................. RESPETO PERSONAL

¿Existen CONFLICTOS EN LAS PRIORIDADES que me impiden ser eficiente en esta situación?

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 2

Observa y describe situaciones interpersonales



Nombre .....................................................................................................

Fecha ...........................

Rellena esta ficha durante o después de una situación que genera un problema del tipo: 1) no se
respetan tus derechos y deseos, 2) quieres que alguien haga, cambie o te dé algo, 3) quieres o
necesitas decir

«no» o resistir la presión de hacer algo, 4) quieres que tu opinión o punto de vista se tenga en cuenta,
5) tienes un conflicto con otra persona. Observa y describe situaciones reales que te ocurran tan
pronto como sea posible para no olvidar los detalles (escribe en esta ficha los detalles de las
mismas). Si necesitas más espacio, escribe en el reverso de la página.

HECHO DESENCADENANTE de mi problema: ¿Quién hizo qué a quién? ¿Qué condujo a ello?

Lo que DIJE O HICE en esta situación: (ser ESPECÍFICO). Puntuar la INTENSIDAD de la
respuesta (véase la pág. sig.).

INTENSIDAD-PUNTUACIÓN (0-6): .................................

FACTORES QUE REDUCEN MI EFECTIVIDAD en esta situación: FALTA DE HABILIDAD:
(¿Qué es lo que no sé hacer o decir?) PENSAMIENTOS DE PREOCUPACIÓN:

EMOCIONES QUE INTERFIEREN:

INDECISIÓN (o conflicto entre los objetivos) a la hora de ponerme en marcha: OBJETIVOS: ¿Qué
resultados deseo obtener? ¿Qué cambios quiero que la otra persona lleve a cabo?

RELACIÓN: ¿Cómo quiero que la otra persona se sienta después de la interacción?

RESPETO PERSONAL: ¿Cómo quiero sentirme después de la interacción?

¿CONFLICTO O INDECISIÓN?

FACTORES DEL ENTORNO que me impiden avanzar:

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 2 (cont.)

¿PIDES?

¿TE NIEGAS A HACER ALGO QUE TE PIDEN?

(Si concluyes con más SÍES que NOES, PIDE)

(Si concluyes con más NOES que SÍES, NIEGA LA PETICIÓN)

SÍ NO ¿Puede la persona darme lo que quiero?

Capacidad

¿Tengo lo que la persona desea?

SÍ NO

SÍ NO ¿Es un buen momento para pedir?

Oportunidad ¿Es un mal momento para decir que «no»?

SÍ NO

SÍ NO ¿Estoy preparado?

Deberes

¿Es clara la petición?

SÍ NO

SÍ NO ¿Lo que hace esa persona es asunto mío?

Autoridad

¿Esta persona tiene autoridad sobre mí?

SÍ NO

SÍ NO ¿Tengo derecho a lo que estoy pidiendo?

Derecho

¿Decir que «no» viola los derechos de la persona?

SÍ NO



SÍ NO ¿Esta petición se ajusta a la relación que tenemos? Relaciones

¿Es apropiada la petición?

SÍ NO

SÍ NO ¿Estoy pidiendo menos de lo que doy?

Reciprocidad ¿Esta persona me ha hecho muchos favores? ¿Le debo mucho? SÍ NO

SÍ NO ¿Es importante pedir como objetivo a largo plazo? Objetivos

¿La petición no interfiere en un objetivo a largo plazo?

SÍ NO

SÍ NO ¿Estoy siendo competente?

Respeto

¿La mente sabia dice «sí»?

SÍ NO

............ SUMA de respuestas AFIRMATIVAS

SUMA de respuestas NEGATIVAS: ............

ALTA INTENSIDAD: INTENTAR CAMBIAR LA SITUACIÓN

Pedir firmemente, insistir... 6 ... Rechazar firmemente, no dar el brazo a torcer.

Pedir firmemente, seguir pidiendo aunque nos lo nieguen... 5 ...Rechazar firmemente, resistirse a
aceptar la petición.

Pedir firmemente, aceptar un no... 4 ...Rechazar firmemente, pero reconsiderándolo.

Pedir para probar qué nos dirán, aceptar un no... 3 ...Expresar que no se desea hacer determinada
cosa.

Insinuar abiertamente, aceptar un no... 2 ...Expresar que no se desea hacer determinada cosa, pero
decir sí.

Insinuar indirectamente, aceptar un no... 1 ...Expresar duda, decir sí.

No pedir ni insinuar... 0 ... Hacer lo que los demás desean sin que nos lo pidan.



BAJA INTENSIDAD: ACEPTAR LA SITUACIÓN TAL COMO ES

Notas:
......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
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FICHA DE DEBERES DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 3

Usa las habilidades de efectividad interpersonal

Nombre ................................................................................................... Semana de inicio
....................................................................

Rellena esta ficha siempre que practiques las habilidades de efectividad interpersonal o cuando se te
presente una oportunidad para practicar (aunque finalmente no lo practiques). Escribe en el reverso
de la página si necesitas más espacio.

HECHO DESENCADENANTE de mi problema: ¿Quién hizo qué a quién? ¿Qué condujo a ello?

OBJETIVOS DE LA SITUACIÓN (¿Qué resultados quiero?):

TEMA DE RELACIÓN (¿Qué resultados quiero?):

TEMA DE RESPETO PERSONAL (¿Cómo deseo sentirse conmigo mismo?):

¿Qué DIJE O HICE en esa situación? (Describir y comprobar si coincide con algunas de las
siguientes posibilidades):

Obtener lo que quiero:



.................... ¿Describí?

.................... ¿Mantuve la posición?

.................... ¿Expresé?

.................... ¿Batí el récord?

.................... ¿Comuniqué?

.................... ¿Ignoré los ataques?

.................... ¿Reforcé?

.................... ¿Aparenté seguridad en mí mismo?

.................... ¿Negocié?

Mantener la relación:

.................... ¿Fui agradable?

.................... ¿Me interesé por la gente?

.................... ¿Amenacé?

.................... ¿Validé?

.................... ¿Ataqué?

.................... ¿Fui simpático y amable?

.................... ¿Juzgué?

Mantener el respeto personal:

.................... ¿Fui justo?

.................... ¿Mantuve los valores que defiendo?

.................... ¿Me disculpé?

.................... ¿Fui sincero?

INTENSIDAD DE MI RESPUESTA (0-6): ............................ INTENSIDAD IDEAL (0-6):
............................

(cont.)



Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 3 (cont.) FACTORES QUE
REDUCEN MI EFECTIVIDAD (comprobar y describir)

.................... FALTA DE HABILIDADES:

.................... PENSAMIENTOS DE PREOCUPACIÓN:

.................... EMOCIONES QUE INTERFIEREN:

.................... INDECISIÓN:

.................... ENTORNO:

¿PIDO?

¿NIEGO UNA PETICIÓN?

(Si concluyes con más SÍES que NOES, PIDE)

(Si concluyes con más NOES que SÍES, NIEGA LA PETICIÓN)

SÍ NO ¿Puede la persona darme lo que quiero?

Capacidad

¿Tengo lo que la persona desea?

SÍ NO

SÍ NO ¿Es un buen momento para pedir?

Oportunidad ¿Es un mal momento para decir que no?

SÍ NO

SÍ NO ¿Estoy preparado?



Deberes

¿Es clara la petición?

SÍ NO

SÍ NO ¿Lo que hace esa persona es asunto mío?

Autoridad

¿Esta persona tiene autoridad sobre mí?

SÍ NO

SÍ NO ¿Tengo derecho a lo que estoy pidiendo?

Derecho

¿Decir que no viola los derechos de la persona?

SÍ NO

SÍ NO ¿Esta petición se ajusta a la relación?

Relaciones

¿Esta petición se ajusta a la relación?

SÍ NO

SÍ NO ¿Estoy pidiendo menos de lo que doy?

Reciprocidad ¿Esta persona me ha hecho muchos favores? ¿Le debo mucho? SÍ NO

SÍ NO ¿Es importante pedir como objetivo a largo plazo? Objetivos

¿La petición no interfiere en un objetivo a largo plazo?

SÍ NO

SÍ NO ¿Estoy siendo competente?

Respeto

¿La mente sabia dice sí?

SÍ NO



............ SUMA de respuestas AFIRMATIVAS

SUMA de respuestas NEGATIVAS: ............

ALTA INTENSIDAD: INTENTAR CAMBIAR LA SITUACIÓN

Pedir firmemente, insistir... 6 ...Rechazar firmemente, no dar el brazo a torcer.

Pedir firmemente, seguir pidiendo aunque nos lo nieguen... 5 ...Rechazar firmemente, resistirse a
aceptar la petición.

Pedir firmemente, aceptar un no... 4 ...Rechazar firmemente, pero reconsiderándolo.

Pedir para probar qué nos dirán, aceptar un no... 3 ...Expresar que no se desea hacer determinada
cosa.

Insinuar abiertamente, aceptar un no... 2 ...Expresar que no se desea hacer determinada cosa, pero
decir sí.

Insinuar indirectamente, aceptar un no... 1 ...Expresar duda, decir sí.

No pedir ni insinuar... 0 ...Hacer lo que los demás desean sin que nos lo pidan.

BAJA INTENSIDAD: ACEPTAR LA SITUACIÓN TAL COMO ES

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 1

Objetivos de la formación en la regulación de las emociones ENTENDER LAS EMOCIONES
QUE EXPERIMENTAMOS

• Identificar (observar y describir) las emociones.

• Entender qué utilidad tienen las emociones.

REDUCIR LAS VULNERABILIDAD EMOCIONAL



• Reducir la vulnerabilidad negativa (vulnerabilidad a la mente emocional).

• Incrementar las emociones positivas.

REDUCIR EL SUFRIMIENTO EMOCIONAL

• Dejar pasar las emociones dolorosas por medio de las habilidades de conciencia.

• Transformar las emociones dolorosas por medio de la acción opuesta.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 2

Mitos acerca de las emociones

1. Existe una manera correcta de sentirse en cada situación.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

2. Dejar que los demás sepan que me siento mal es de débiles.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

3. Los sentimientos negativos son malos y destructivos.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

4. Ser emotivo significa perder el control.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

5. Podemos experimentar emociones sin razón alguna.



refutación:
..............................................................................................................................................................................................

6. Algunas emociones son realmente estúpidas.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

7. Todas las emociones negativas son el resultado de una mala actitud.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

8. Si los demás no aprueban mis sentimientos, no debería sentirme como me siento.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

9. Los demás son los mejores jueces de cómo me siento.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

10. Las emociones dolorosas no son tan importantes y deberían ser ignoradas.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

11.
..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

12.
..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

13.
..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

14.



..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

15.
..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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Evento desencadenante 2

Evento desencadenante 1

Fuente:

(de fuera o de dentro)

Efectos secundarios

Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad límite
Interpretación

del evento

FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 3

músculos, señales nerviosas,

corporales (por ejemplo,

cardíaco, temperatura)

venas y arterias, ritmo

Demanda de acción

Cambios cerebrales



Cambios faciales y

(neuroquímicos)

Modelo para describir las emociones

(experiencia)

Sensaciones

(por ejemplo, expresión facial,

Lenguaje corporal y facial

Expresión con palabras

postura, color de la piel)

Acción (hacer algo)

, Marsha Linehan, © 1993, The Guilford Press.
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4

Formas de describir las emociones

PALABRAS QUE EXPRESAN AMOR

activación

atenciones

encaprichamiento

adoración

atracción

lujuria



afecto

calidez

pasión

amabilidad

cariño

sentimentalismo

amor

compasión

solidaridad

anhelo

deseo

ternura

aprecio

encanto

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Eventos desencadenantes de sentimientos de amor

Una persona nos ofrece o nos da algo que queremos, necesitamos o deseamos.

Una persona hace cosas que queremos o necesitamos.

Pasamos mucho tiempo con una persona.

Compartimos una experiencia especial con otra persona.

Tenemos una comunicación excepcional con otra persona.

Otros:



.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Interpretaciones que desencadenan sentimientos de amor Creer que una persona nos ama, nos
necesita o nos aprecia.

Pensar que una persona es físicamente atractiva.

Pensar que la personalidad de una persona es maravillosa, agradable o atractiva.

Pensar que podemos contar con alguien; que estará siempre ahí.

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

(cont.)

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Experimentar la emoción del amor

Cuando estamos con alguien o pensamos en alguien:

Nos sentimos animados y llenos de energía.

El corazón nos va rápido.

Actuamos y nos sentimos seguros de nosotros mismos.

Nos sentimos invulnerables.



Nos sentimos felices, gozosos o eufóricos.

No sentimos cómodos y confiados.

Nos sentimos relajados y en calma.

Queremos lo mejor para esa persona.

Queremos darle cosas a esa persona.

Queremos verla y pasar tiempo junto a ella.

Queremos pasar el resto de nuestra vida con esa persona.

Queremos estar físicamente cerca de esa persona o tener relaciones sexuales con ella.

Queremos que la relación se estreche.

Expresar o actuar bajo influencia del amor

Diciendo «Te amo».

Expresando sentimientos positivos a una persona.

Mirándose mutuamente a los ojos.

Tocándose, acariciándose, abrazándose.

Sonriendo.

Pasando mucho tiempo con alguien y compartiendo experiencias.

Haciendo cosas que la otra persona quiere o necesita.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Efectos secundarios del amor

Sólo ser capaz de ver los aspectos positivos de la otra persona.

Distraerse, estar despistado; soñar despierto.

Sentirse abierto hacia la otra persona, sentir que se puede confiar en ella.



Recordar otras ocasiones en las que se ha amado.

Recordar a otras personas que se ha amado.

Recordar e imaginar otros sucesos positivos.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

PALABRAS QUE EXPRESAN GOCE

alegría

encanto

goce

alivio

entretenimiento

ilusión

ánimo

entusiasmo

jovialidad

arrobamiento



esperanza

júbilo

deleite

estremecimiento

optimismo

dicha

euforia

orgullo

disfrute

excitación

placer

diversión

éxtasis

regocijo

embeleso

felicidad

satisfacción

emoción

fervor

triunfo

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



Eventos desencadenantes de sentimientos de goce

Tener éxito en una tarea.

Conseguir un resultado determinado.

Obtener lo que deseamos.

Recibir estima, respeto o alabanzas.

Obtener algo por lo que se ha luchado o resolver algo que nos ha preocupado.

Recibir una sorpresa agradable.

Que las cosas salgan mejor de lo que nos esperábamos.

Que la realidad supere las expectativas.

Tener sensaciones placenteras.

Hacer cosas que traigan a la mente sensaciones placenteras.

Ser aceptado por los demás.

Pertenecer (estar con gente que nos acepta) a un grupo.

Recibir amor o afecto.

Estar en contacto con gente que nos ama o a la que le gustamos.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Interpretaciones que desencadenan sentimientos de goce Interpretar los hechos gozosos tal como
son, sin añadir ni sustraer nada.

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Experimentar la emoción del gozo

Sentirse animado.

Sentirse lleno de energía; muy activo.

Tener ganas de reír o sonreír.

Ruborizarse.

Expresarse y actuar bajo influencia del goce

Sonreír.

Tener una mirada brillante y llena de vida.

Estar enérgico; con mucha chispa.

Comunicar a los demás los buenos sentimientos de uno.

Compartir el sentimiento.

Abrazar a la gente.

Dar saltos de alegría.

Decir cosas positivas.

Usar un tono de voz entusiasta y animado.

Hablar mucho.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................



........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Efectos secundarios del goce

Ser cortés y amable con los demás.

Hacer cosas positivas por los demás.

Ver la «botella medio llena».

Tener un umbral muy alto ante las preocupaciones o dificultades.

Recordar el goce pasado e imaginar el goce del futuro.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

PALABRAS QUE EXPRESAN IRA

aborrecimiento

desprecio

furia

queja

agitación

destrucción



hostilidad

rabia

amargura

disgusto

indignación

repugnancia

celos

envidia

ira

repulsión

cólera

exasperación

irritación

resentimiento

crueldad

fastidio

molestia

sed de venganza

desagrado

ferocidad

malhumor

tormento

despecho

frustración



odio

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Eventos desencadenantes de sentimientos de ira

Perder poder.

Perder estatus.

Perder respeto.

Ser insultado.

Que las cosas no salgan como habíamos previsto.

Experimentar dolor físico.

Experimentar dolor emocional.

Ser amenazado con dolor físico o emocional por algo o por alguien.

Que nos interrumpan (pospongan o detengan) una actividad importante o placentera.

No obtener lo que se desea (como las demás personas).

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Interpretaciones que desencadenan sentimientos de ira

Tener la expectativa de que sucederá algo doloroso.

Sentir que nos han tratado injustamente.

Creer que las cosas deberían ser diferentes.

Pensar de manera rígida: «Yo estoy en lo cierto; los demás no».

Juzgar que la situación es injusta o que se está cometiendo un error.

Pensar reiteradamente en el suceso que disparó la ira en primera instancia.



Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Experimentar la emoción de la ira

Sentirse incoherente.

Sentirse fuera de control.

Sentirse extremadamente emocional.

Sentir rigidez en el cuerpo.

Sentir que nos ruborizamos.

Sentir tensión nerviosa, ansiedad o incomodidad.

Sentir como si fuésemos a explotar.

Tener los músculos rígidos.

Castañeteo de dientes, la boca apretada.

Llorar; ser incapaz de parar de llorar.

Querer golpear, darse contra la pared, arrojar un objeto, estallar.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Expresar o actuar bajo influencia de la ira

Fruncir el ceño o no sonreír; mostrar una expresión facial desagradable.

Apretar o mostrar los dientes de manera poco amigable.

Tener la cara roja.

Atacar verbalmente a la causa de la ira; criticar.

Atacar físicamente a la causa de la ira.

Proferir palabras malsonantes u obscenidades.

Levantar la voz, gritar.

Quejarse o poner verde a alguien; hablar sin parar de lo mal que marcha algo.

Apretar los puños.

Hacer gestos agresivos o amenazadores.

Golpear objetos, tirarlos, romper cosas.

Caminar pesadamente o pisar fuerte; cerrar las puertas de golpe, abandonar repentinamente una
reunión.

Evitar el contacto con los demás.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Efectos secundarios de la ira

Se limita la atención.

Se atiende sólo a la situación que nos enfada.

Se piensa de manera reiterada en lo que nos ha enfadado y no se es capaz de pensar en nada más.

Se recuerdan otras situaciones que nos han enfadado en el pasado.

Se imaginan situaciones futuras que nos llenarán de ira otra vez.

Despersonalización, experiencia disociativa, entumecimiento.

Vergüenza profunda, miedo u otras emociones negativas.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

PALABRAS QUE EXPRESAN TRISTEZA

abandono

daño

desesperación

melancolía

agonía

decaimiento

desesperanza

pena



aislamiento

decepción

displacer

pesar

alienación

depresión

infelicidad

pesimismo

angustia

derrota

infortunio

rechazo

añoranza

desánimo

inseguridad

sufrimiento

consternación

descontento

lástima

tristeza

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Eventos desencadenantes de sentimientos de tristeza



Que determinada situación no tome el rumbo deseado.

No obtener lo que queremos.

No obtener lo que queremos y creemos que necesitamos para sobrevivir; pensar en todo aquello que
no hemos obtenido y hemos deseado o necesitado.

No obtener determinado resultado por el que hemos trabajado.

Que las cosas estén peor de lo que esperábamos.

La muerte de un ser querido; pensar en la muerte de las personas que amamos.

Perder una relación; pensar en las pérdidas.

Estar separado de alguien que nos importa; pensar en cuánto echamos de menos a alguien.

Que nos rechacen o excluyan.

Que no gustemos; no ser valorado por las personas que nos importan.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Descubrir que no tenemos remedio o poder para cambiar algo.

Estar con alguien que está triste, herido o lo pasa mal.

Leer acerca de los problemas de otras personas o de los problemas del mundo.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



........................................................................................................................................................................................................................................

Interpretaciones que desencadenan sentimientos de tristeza Creer que la separación de un ser
querido será definitiva o durará mucho tiempo.

Creer que no valemos para algo o en general.

Creer que nunca conseguiremos lo que deseamos o necesitamos en la vida.

Creencias de desesperación.

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Experimentar la emoción de la tristeza

Sentirse cansado, agotado y bajo de energía.

Sentirse aletargado, lánguido; desear no moverse de la cama en todo el día.

Sentir que nada nos va a volver a proporcionar placer en la vida.

Sentir dolor o vacío en el pecho o en la barriga.

Sentirse vacío.

Llorar, quejarse lastimosamente.

Sentir que uno no puede dejar de llorar o que si empieza a llorar no va a poder parar.

Dificultades para tragar.

Dificultades respiratorias.

Mareos.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Expresarse y actuar bajo la influencia de la tristeza

Fruncir el ceño, no sonreír.

No mantener la mirada. Vista hacia el suelo.

Estar siempre tumbado o sentado (inactivo).

Moverse lentamente, arrastrando los pies.

Evitar el contacto social con la gente.

Hablar muy poco o nada.

Emplear un tono de voz monótono, lento, de bajo volumen.

Decir cosas tristes.

Renunciar a mejorar la situación propia.

Actuar de manera ostensiblemente decaída, siniestra y con mal humor.

Hablar con determinada gente de la propia tristeza.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



Efectos secundarios de la tristeza

Sentirse irritado, susceptible o malhumorado.

Ver la «botella medio vacía».

Culparse o criticarse.

Recordar o imaginar otras ocasiones en las que uno estuvo triste o experimentó una pérdida.

Presentar una actitud desesperanzada.

No ser capaz de recordar hechos felices.

Desvanecimientos.

Pesadillas.

Insomnio.

Trastornos del apetito, indigestión.

Buscar y anhelar algo perdido.

Despersonalización, experiencias disociativas, insensibilidad o shock.

Ira, vergüenza, miedo u otras emociones negativas.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

PALABRAS QUE EXPRESAN MIEDO

agobio

horror

miedo

shock

ansiedad

incomodidad

nerviosismo

sobresalto

aprensión

irritabilidad

pánico

tensión

histeria

malestar

preocupación

terror

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Eventos desencadenantes de sentimientos de miedo

Estar en una situación nueva o poco familiar.



Estar sólo (por ejemplo, caminar solo, quedarse en casa solo, vivir solo).

Estar en la oscuridad.

Estar en una situación en la que hemos sido amenazados o heridos en el pasado o en la que han
sucedido cosas dolorosas.

Estar en una situación parecida a otra en la que nos sentimos amenazados o heridos o en la que
sucedieron cosas dolorosas.

Estar en una situación en la que hemos visto que otras personas eran amenazadas o heridas o en la
que sucedieron cosas dolorosas.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Interpretaciones que desencadenan sentimientos de miedo Creer que alguien nos va a rechazar,
criticar o no nos dará su aprobación.

Creer que el fracaso es posible; tener la expectativa de fracaso.

Creer que no obtendremos la ayuda que necesitamos o creemos que necesitamos.

Creer que vamos a perder la ayuda que nos está proporcionando alguien.

Creer que vamos a perder a alguien o a algo que deseamos.

Perder el sentido del control; creer que uno está desvalido, que no es capaz.

Perder la sensación de competencia que se tenía.

Creer que podemos ser heridos o que podemos perder algo de valor.

Creer que podemos o que vamos a morir.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Experimentar la emoción del miedo

Sudar

Sentirse nervioso, alterado o inquieto.

Temblar, estremecerse.

Movimientos rápidos de ojos o mirar a todas partes sin fijar la vista.

Sensación de asfixia, nudo en la garganta.

Falta de aire, respirar rápido.

Músculos tensos, abotargados.

Diarrea, vómitos.

Sensación de peso en el estómago.

Sensación de frío.

«Piel de gallina», pelo erecto.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Expresarse y actuar bajo la influencia del miedo

Hablar de manera nerviosa, temerosa.



Voz temblorosa.

Llorar o gimotear.

Gritar o dar alaridos.

Implorar auxilio.

Huir, marcharse a toda prisa de un lugar.

Ir corriendo o muy deprisa a todas partes.

Esconderse o evitar lo que se teme.

Intentar no trasladarse, no moverse.

Hablar menos o quedarse sin habla.

Mirada helada.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Efectos secundarios del miedo

Perder la habilidad para concentrarse. Estar desorientado.

Estar aturdido.

Perder el control.



Recordar otras ocasiones amenazantes, u otras en las que las cosas no fueron bien.

Imaginar la posibilidad de que se den otros fracasos.

Despersonalización, experiencias disociativas, insensibilidad o shock.

Ira intensa, vergüenza u otras emociones negativas.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

PALABRAS QUE EXPRESAN VERGÜENZA

vergüenza

confusión

humillación

mortificación

arrepentimiento

culpa

insulto

remordimiento

culpabilidad

lástima

invalidación

pesar

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Eventos desencadenantes de sentimientos de vergüenza

Hacer (sentir o pensar) algo que uno (o alguien que admiramos) cree que está mal o es inmoral.



Que nos recuerden algo del pasado que nosotros pensamos que estaba mal, era inmoral o nos daba
«vergüenza».

Que salga a la luz pública un aspecto muy privado de nuestra vida.

Que la gente averigüe que hemos hecho algo mal.

Que se rían de nosotros.

Ser criticado en público, enfrente de alguien; recordar una ocasión en que nos criticaron.

Que los demás ataquen nuestra integridad.

Ser traicionado por la persona que amamos.

Ser rechazado por personas que nos importan.

Fallar en algo para lo que nos sentimos competentes (o pensamos que deberíamos serlo).

Ser rechazado o criticado por algo, cuando esperábamos que nos halagaran por ello.

Tener emociones que han sido invalidadas.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Interpretaciones que suscitan sentimientos de vergüenza Creer que el cuerpo de uno (o una parte)
es demasiado grande, demasiado pequeño o no tiene las di-mensiones correctas.

Pensar que somos malos, inmorales o que algo marcha mal en nosotros.

Pensar que no hemos alcanzado las expectativas que nosotros mismos nos hemos impuesto.



Pensar que no hemos alcanzado lo que los demás esperan de nosotros.

Pensar que nuestra conducta, pensamientos o sentimientos son tontos o estúpidos.

Juzgarnos como inferiores, no «tan buenos» como los demás.

Compararnos con los demás y pensar que somos unos «fracasados».

Creer que nadie nos puede querer.

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Experimentar la emoción de la vergüenza

Dolor en el interior del estómago.

Sensación de terror.

Llorar, sollozar.

Cara roja.

Querer esconderse o cubrirse la cara.

Nerviosismo, inquietud.

Sensación de ahogo, sofoco.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Expresarse o actuar bajo la influencia de la vergüenza Cubrirse la cara, esconderse, retirarse de
toda conversación.

Inclinar la cabeza, «arrodillarse» ante los demás, humillarse.

No mantener la mirada. Vista al suelo.

Evitar a la persona a la que hemos herido o a la gente que sabe que hemos hecho algo mal.

Postura decaída.

Pedir disculpas todo el tiempo.



Pedir que nos perdonen.

Hacer regalos. Intentar compensar la transgresión.

Intentar reparar el daño causado, arreglar el problema, cambiar los resultados.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Efectos secundarios de la vergüenza

Evitar pensar acerca de la transgresión, bloquear todas las emociones.

Llevar a cabo actividades impulsivas, de distracción, para despistar la mente o la atención.

Creer que uno es deficiente.

Propósitos de cambio.

Despersonalización, experiencias disociativas, insensibilidad o shock.

Ira intensa, tristeza u otras emociones negativas.

Aislamiento, sentirse alienado.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



........................................................................................................................................................................................................................................

OTRAS PALABRAS QUE EXPRESAN IMPORTANTES EMOCIONES

Interés, excitación, curiosidad, intriga, resentimiento.

Hastío, insatisfacción, aversión.

Vergüenza, fragilidad, reserva, timidez, reticencia.

Precaución, desgana, sospecha, cautela, preocupación.

Sorpresa, incredulidad, extrañeza, sobresalto, asombro.

Audacia, bravura, coraje, determinación.

Poderío, sensación de competencia, capacidad y maestría.

Escepticismo, vacilación, duda.

Apatía, aburrimiento, tedio, agitación, impaciencia, indiferencia, languidez.

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Nota: la presente información sobre emociones procede del artículo «Emotion Knowledge: Further
Exploration of a Prototype Approach», de P. Shaver, J. Schwartz, D. Kirson y C. O’Connor (1987),
Journal of Personality and Social Psychology, n.o 52, págs. 1.061-1.086.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 5

¿Por qué son buenas las emociones?

LAS EMOCIONES COMUNICAN INFORMACIÓN E INFLUYEN

EN LAS PERSONAS

• La expresión facial es una parte fundamental de las emociones. En las sociedades primitivas y entre
los animales, las expresiones faciales comunican como palabras. Incluso en las sociedades
modernas, las expresiones faciales comunican más rápido que las expresiones verbales.

• Cuando nos encontramos en situaciones en las que es importante comunicar o enviar un mensaje,
puede ser muy difícil cambiar nuestras emociones.

• Tanto si lo deseamos como si no, la comunicación de emociones ejerce una influencia sobre los
demás.

LAS EMOCIONES ORGANIZAN Y MOTIVAN PARA LA ACCIÓN

• Las emociones suscitan respuestas específicas. Ciertas emociones se hallan ligadas «naturalmente»
a determinadas respuestas. Las emociones nos preparan para la acción.

• Las emociones nos ahorran tiempo en momentos importantes en los que necesitamos actuar sin
pensar.

• Las emociones fuertes nos ayudan a superar obstáculos, en nuestra mente y en nuestro entorno.

LAS EMOCIONES PUEDEN AUTOVALIDARSE

• Nuestras reacciones emocionales frente a los demás y frente a los acontecimientos pueden
proporcionarnos información acerca de la situación. Las emociones pueden ser señales o alarmas de
que algo está sucediendo.

• Cuando llevamos este razonamiento al extremo, tratamos las emociones como hechos: «Si me siento
incompetente, es que lo soy». «Si me deprimo cuando estoy solo, no debería estar solo.» «Si siento
que algo está bien, es que eso es bueno.» «Si tengo miedo, eso es amenazante.» «Le amo, así que
debe ser la persona adecuada para mí.»

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 6

Reducir la vulnerabilidad ante las emociones

negativas: cómo estar fuera de la mente emocional

Estas habilidades son:

Tratar las enfermedades físicas

Comer de forma equilibrada

Evitar ingerir drogas que alteran el estado de ánimo

Dormir de forma equilibrada

Hacer ejercicio

Aumentar la competencia personal

1. Tratar las enfermedades físicas:

Cuidar el propio cuerpo. Visitar al médico cuan-

do sea necesario. Tomar la medicación que

nos prescriban.

2. Comer de forma equilibrada:

No comer demasiado, ni demasiado poco. Evi-

tar los alimentos que nos hacen sentir demasiado

emocionales.

3. Evitar ingerir drogas que

Evitar tomar drogas o sustancias no prescritas

alteran el estado de ánimo:

por el médico, incluido el alcohol.



4. Dormir de forma equilibrada:

Intentar dormir la cantidad de horas necesarias

para sentirse bien. Seguir un programa de sueño

específico si tenemos dificultades para dormir.

5. Hacer ejercicio:

Practicar todos los días algún tipo de deporte;

intentar realizar 20 minutos al día de ejercicio

serio.

6. Aumentar la competencia

Intentar hacer todos los días una actividad que

personal:

nos haga sentir competentes y con completo con-

trol de la situación.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 7

Pasos para incrementar las emociones positivas

CONSTRUIR EMOCIONES POSITIVAS

A CORTO PLAZO: Hacer cosas agradables que son posibles en el momento actual.

• Incrementar las experiencias que proporcionan emociones positivas.



• HACER UNA ACTIVIDAD diaria de las que se citan en el «Programa de actividades agradables
para el adulto» (véase la Ficha de regulación de las emociones n.º 8).

A LARGO PLAZO: Llevar a cabo los cambios necesarios en nuestra vida de manera que esos
hechos positivos ocurran con más frecuencia. Construir una vida «que valga la pena vivir».

• Trabajar para conseguir objetivos concretos: ACUMULAR HECHOS POSITIVOS.

Hacer una lista de acontecimientos positivos que deseemos ver realizados en nuestra vida.

Hacer una lista de los pequeños pasos que nos llevarán a tales objetivos.

Llevar a cabo el primer paso.

• ATENDER A LAS RELACIONES.

Retomar antiguas relaciones.

Encontrar nuevas amistades.

Trabajar nuevas relaciones.

• EVITAR EVITAR. Evitar rendirse.

TENER CONCIENCIA DE LAS EXPERIENCIAS POSITIVAS

• Centrar la atención en los hechos positivos que sucedan.

• Redirigir la atención cuando la mente vague hacia lo negativo.

ADOPTAR CIERTA INCONSCIENCIA ANTE LAS PREOCUPACIONES

EVITAR:

Pensar que lo bueno se va acabar.

Pensar que no nos merecemos los hechos positivos que nos están ocurriendo.

Pensar en lo mucho que la gente espera de nosotros.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 8

Programa de actividades agradables para el adulto

1. Darse un largo baño en la bañera.

32. Pensar en la jubilación.

2. Planear la carrera profesional.

33. Reparar cosas de la casa.

3. Pagar las deudas y librarse definitivamen-

34. Trabajar en el coche (o en la bicicleta).

te de ellas.

35. Recordar las palabras y buenas acciones

4. Coleccionar cosas (monedas, conchas, etc.).

de la gente a la que amamos.

5. Ir de vacaciones.

36. Llevar prendas sexualmente atractivas.

6. Pensar en el inicio de las vacaciones (cuan-

37. Tener tardes-noches tranquilas.

do acabe la escuela).

38. Cuidar de las plantas.

7. Reciclar objetos antiguos.

39. Comprar y vender cosas.

8. Tener una cita (y acudir a ella).

40. Ir a nadar.



9. Relajarse.

41. Dibujar o hacer garabatos.

10. Ir a ver una película un día laborable.

42. Hacer ejercicio.

11. Hacer footing, caminar.

43. Recoger y coleccionar objetos antiguos.

12. Pensar que se ha acabado un buen día de

44. Ir a una fiesta.

trabajo.

45. Pensar en comprar cosas.

13. Escuchar música.

46. Jugar al golf.

14. Recordar antiguas fiestas.

47. Jugar al fútbol.

15. Comprar complementos para la casa.

48. Hacer volar cometas.

16. Tomar el sol.

49. Tener debates con los amigos.

17. Planear un cambio de carrera.

50. Tener reuniones familiares.

18. Reír.

51. Conducir una motocicleta.

19. Pensar en antiguos viajes realizados.

52. Practicar el acto sexual.



20. Escuchar a los demás.

53. Practicar el atletismo.

21. Leer revistas o periódicos.

54. Ir de acampada.

22. Cultivar hobbies (coleccionar sellos, cons-

55. Cantar por la casa.

truir maquetas, etc.).

56. Arreglar las flores.

23. Pasar una noche con viejos amigos.

57. Practicar una religión (ir a la iglesia, rezar

24. Planear las actividades del día.

en grupo, etc.).

25. Conocer a gente nueva.

58. Perder peso.

26. Recordar un paisaje maravilloso.

59. Ir a la playa.

27. Ahorrar dinero.

60. Pensar que se es una buena persona.

28. Apostar.

61. Dedicar un día a no hacer nada.

29. Volver a casa andando desde el trabajo.

62. Reunirse con compañeros de clase.

30. Comer.

63. Ir a patinar.



31. Practicar kárate, judo o yoga.

64. Ir a navegar.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 8 (cont.)

65. Viajar.

101. Jugar en la escuela.

66. Pintar.

102. Pensar acerca del sexo.

67. Hacer algo de forma espontánea.

103. Conducir un rato.

68. Hacer punto de cruz o similar.

104. Escuchar música en el equipo estéreo.

69. Dormir.

105. Dar un repaso a los muebles.

70. Conducir.

106. Ver la televisión.

71. Ver algún espectáculo.

107. Hacer una lista de tareas.

72. Apuntarse a clubes (de excursionismo,



108. Ir en bici.

asociaciones de separados, etc.).

109. Caminar por el bosque (o frente al mar).

73. Pensar en casarse.

110. Comprar regalos.

74. Ir de caza.

111. Visitar un parque nacional.

75. Cantar en un grupo o coro.

112. Acabar una tarea.

76. Flirtear con alguien.

113. Recoger y coleccionar conchas.

77. Tocar un instrumento musical.

114. Ver deportes en directo.

78. Hacer trabajos de artesanía.

115. Comer algo que engorda, pero sabroso.

79. Comprar un regalo a alguien.

116. Enseñar.

80. Comprar discos.

117. Hacer fotografías.

81. Ver deportes en la televisión.

118. Ir a pescar.

82. Planear una fiesta.

119. Pensar en hechos agradables.

83. Cocinar.



120. Seguir una dieta.

84. Hacer escalada o excursiones.

121. Jugar con animales.

85. Escribir (poemas, artículos).

122. Volar en avión.

86. Coser.

123. Leer novelas.

87. Comprar ropa.

124. Actuar.

88. Salir a cenar.

125. Estar solo.

89. Trabajar.

126. Escribir un diario o cartas.

90. Hablar sobre un libro.

127. Limpiar.

91. Ir a ver monumentos.

128. Leer libros de no ficción (historia, psico-

92. Cuidar el jardín.

logía).

93. Ir al salón de belleza.

129. Pasear a los niños.

94. Disfrutar del periódico y del café tempra-

130. Bailar.

no por la mañana.



131. Ir de picnic.

95. Jugar al tenis.

132. Después de hacer algo, pensar: «Lo he

96. Besarse.

hecho bastante bien».

97. Vigilar a los niños (jugar).

133. Meditar.

98. Pensar en lo mucho que se tiene en com-

134. Jugar al voleibol.

paración con otras personas.

135. Comer con un amigo.

99. Ir a ver conciertos y obras de teatro.

136. Ir a las montañas.

100. Soñar despierto.

137. Pensar en tener una familia.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,

© 1993, The Guilford Press.

286

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 287

FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 8 (cont.)

138. Pensar en los momentos felices de nues-

159. Pensar en las buenas cualidades que se



tra niñez.

poseen.

139. Derrochar un poco de dinero.

160. Comprar libros.

140. Jugar a las cartas.

161. Tomar una sauna o un baño de vapor.

141. Resolver acertijos.

162. Ir a esquiar.

142. Tener una discusión política.

163. Hacer piragüismo.

143. Jugar al béisbol.

164. Jugar a los bolos.

144. Ver o mostrar fotos.

165. Hacer tallas de madera.

145. Tocar la guitarra.

166. Fantasear acerca del futuro.

146. Bordar.

167. Practicar el ballet o el claqué.

147. Hacer crucigramas.

168. Debatir.

148. Jugar al billar.

169. Sentarse en una terraza a tomar una be-

149. Vestirse bien y estar guapo.

bida.



150. Fijarse en cómo se ha mejorado.

170. Tener un acuario.

151. Comprar cosas para uno mismo (perfu-

171. Comprar libros y películas eróticas.

me, pelotas de golf, etc.).

172. Montar a caballo.

152. Hablar por teléfono.

173. Pensar en llevar a cabo actividades en la

153. Ir a un museo.

comunidad.

154. Pensar en cosas religiosas.

174. Hacer algo nuevo.

155. Encender velas.

175. Hacer rompecabezas.

156. Escuchar la radio.

176. Pensar que somos una persona que pue-

157. Recibir un masaje.

de afrontar las cosas.

158. Decir «Te amo».

Otras: ............................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................



................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

Nota: adaptación de «El programa de actividades agradables para el adulto» de M. M. Linehan, E.
Sharp y A. M.

Ivanoff, noviembre de 1980, artículo presentado en el encuentro de la Association for Advancement
of Behavior Therapy, Nueva York. Adaptado con el permiso de los autores.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 9

Dejar que el sufrimiento emocional siga su curso:

conciencia de la emoción actual

OBSERVAR LA EMOCIÓN

• Notar su presencia.

• Dar un paso atrás (situarse a cierta distancia de la emoción).

• No dejarse atrapar por la emoción.

EXPERIMENTAR LA EMOCIÓN



• Como una OLA que va y que viene.

• Intentar no BLOQUEAR la emoción.

• Intentar no SUPRIMIR la emoción.

• No intentar LIBRARSE de la emoción.

• No APARTARLA de uno.

• No intentar MANTENER la emoción cerca.

• No colgarse de ella.

• No amplificarla.

RECORDAR: NO SOMOS LO QUE SENTIMOS

• No tenemos necesariamente que actuar según el dictado de nuestras emociones.

• Recordar ocasiones en las que nos hemos sentido de diferente forma.

PRACTICAR: AMAR LAS PROPIAS EMOCIONES

• No juzgar a la emoción.

• Practicar la habilidad de la BUENA DISPOSICIÓN ( willingness).

• ACEPTAR la emoción de forma radical.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 10

Cambiar las emociones actuando de manera opuesta a la emoción actual MIEDO

• Hacer lo que nos da miedo... UNA Y OTRA VEZ.



• ACERCARSE a los lugares, acontecimientos, tareas, actividades y gente que nos den miedo.

• Hacer cosas que nos den sensación de CONTROL y COMPETENCIA.

• Cuando estemos agobiados, confeccionar una pequeña lista de pasos y tareas que podamos hacer.
HAGAMOS LA PRIMERA COSA de la lista.

CULPA O PENA

Cuando la culpa o la pena esté justificada

(la emoción concuerda con los valores de nuestra mente sabia):

• Reparar los daños de nuestra transgresión.

• Pedir DISCULPAS.

• MEJORAR LA SITUACIÓN; hacer algo agradable por la persona a la que hemos ofendido (y si
esto no es posible, por otra persona).

• COMPROMETERSE a evitar el error en el futuro.

• ACEPTAR las consecuencias con dignidad.

• Después, dejar que la emoción de culpa o pena pase.

Cuando la culpa o pena es injustificada

(la emoción no concuerda con los valores de nuestra mente sabia):

• Hacer lo que nos hace sentir avergonzados o culpables... UNA Y OTRA VEZ.

• APROXIMARNOS a esa situación, no evitar.

TRISTEZA O DEPRESIÓN

• ACTIVARSE. ACERCARSE a lo que nos causa la emoción. No evitarla.

• Hacer cosas que nos hagan sentir COMPETENTES Y SEGUROS DE NOSOTROS MISMOS.

IRA

• EVITAR con elegancia a la persona con la que estamos enfadados en vez de atacarla. (Evitar
pensar en esa persona.)

• Hacer algo AGRADABLE en vez de atacar.

• Imaginar que se tiene COMPRENSIÓN Y EMPATÍA hacia la otra persona en vez de querer echarle



la culpa.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 1

Observa y describe tus emociones

Nombre ................................................................................................... Semana de inicio
....................................................................

Selecciona una reacción emocional actual o reciente y rellena la mayor parte de los espacios en
blanco de la ficha. Si el evento desencadenante de la emoción en la que estás trabajando es una
emoción que ocurrió con anterioridad (por ejemplo, sentir miedo, lo cual condujo a estar enfadado
contigo mismo), rellena una segunda hoja para esa primera emoción. Si necesitas más espacio,
escribe en el dorso de esta página.

NOMBRES DE LA EMOCIÓN: ................................ ................................ INTENSIDAD (0-100)
.............................

EVENTO DESENCADENANTE de mi emoción: (quién, qué, cuándo, dónde). ¿Qué puso en
marcha esta emoción?

INTERPRETACIONES (creencias, supuestos, valoraciones) de la situación.

CAMBIOS CORPORALES Y SENSITIVOS: ¿Qué estoy sintiendo en mi cuerpo?

LENGUAJE CORPORAL: ¿Cuál es mi expresión facial? ¿Postura? ¿Gestos?

DEMANDA DE ACCIÓN: ¿Qué me apetece hacer? ¿Qué quiero decir?

¿Qué DIJE O HICE en esa situación? (Sé concreto.)

¿Qué EFECTO SECUNDARIO produce esta emoción en mí (mi estado mental, otras emociones,
conducta, pensamientos, recuerdos, cuerpo, etc.)?

FUNCIÓN DE LA EMOCIÓN:



.........................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 2

Diario de las emociones

Nombre ................................................................................................... Semana de inicio
....................................................................

Anota las emociones (desde la más fuerte del día, la más larga, la más dolorosa o la que nos ha dado
más problemas) más importantes de la jornada. Después, analízalas. Además de este diario, rellena,
si es necesario, la Ficha de deberes «OBSERVAR Y DESCRIBIR EMOCIONES».

Día ............................

Evento

Función de la emoción

Emoción

.......................................

.......................................

Día ............................

Evento

Función de la emoción

Emoción

.......................................



.......................................

Día ............................

Evento

Función de la emoción

Emoción

.......................................

.......................................

Día ............................

Evento

Función de la emoción

Emoción

.......................................

.......................................

Día ............................

Evento

Función de la emoción

Emoción

.......................................

.......................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 3

Pasos para reducir las emociones dolorosas

Nombre ................................................................................................... Semana de inicio
....................................................................

Comprueba si has usado cada una de las habilidades de regulación de las emociones durante esta
semana y describe lo que hiciste. Si necesitas más espacio, escribe en el dorso de esta página.

REDUCCIÓN DE LA VULNERABILIDAD A LA MENTE EMOCIONAL:

¿He tratado mi enfermedad física? .................................

¿He comido de forma equilibrada? .................................

¿He ingerido drogas que alteran el estado de ánimo? .................................

¿He dormido lo suficiente? .................................

¿He hecho ejercicio? .................................

¿He ganado en competencia? .................................

AUMENTO DE EVENTOS POSITIVOS

INCREMENTO de las actividades diarias placenteras (traza un círculo): L M MI J V S D
(descripción): OBJETIVOS A LARGO PLAZO en los que he trabajado:

RELACIONES A LAS QUE HE ATENDIDO (describir):

EVITAR EVITAR (describir):

CONCIENCIA DE EXPERIENCIAS POSITIVAS

........................... ¿He concentrado (y vuelto a concentrar) la atención en experiencias positivas?

........................... ¿Me he distraído de las preocupaciones que surgen ante las experiencias positivas
(como que «lo bueno se va acabar»)?

CONCIENCIA DE LA EMOCION ACTUAL

........................... ¿He observado la emoción?

........................... Recordado:



........................... ¿He experimentado la emoción?

........................... ¿He actuado según lo dictado por la emoción?

........................... Número de ocasiones en que me he sentido diferente.

ACCIÓN OPUESTA: ¿Qué he hecho para actuar de manera opuesta a la emoción?

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1

Estrategias de supervivencia a las crisis

Las habilidades para tolerar eventos y emociones dolorosas cuando no se puede mejorar la situación
son las siguientes:

DISTRAERSE con estrategias de la mente sabia

Llevar a cabo actividades distractoras

Ayudar a los demás

Hacer comparaciones

Generar emociones opuestas

Dejar de lado situaciones negativas

Tener pensamientos distractores

Experimentar sensaciones intensas

RELAJAR cada uno de los CINCO SENTIDOS

Vista

Olfato



Oído

Tacto

Gusto

MEJORAR EL MOMENTO

Usar la imaginación

Hallar significado

Practicar la oración

Practicar la relajación

Vivir el presente en cada momento

Tomarse unas vacaciones

Darse ánimo

PENSAR EN LOS PROS Y CONTRAS

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1

Estrategias de supervivencia a la crisis (cont.)

DISTRAERSE CON ESTRATEGIAS DE LA MENTE SABIA

Llevar a cabo actividades distractoras:

Practicar una afición, limpiar, ir a ver espectáculos, llamar o visitar a un amigo, practicar juegos de
ordenador, pasear, trabajar, practicar deportes, salir a comer o cenar, tomarse un café o un té
descafeinado, pescar, cortar leña, arreglar el jardín, jugar a la máquina del millón.



Ayudar a los demás:

Ayudar a alguien, hacer algún trabajo voluntario, dar algo a alguien, hacer algo hermoso por alguien,
preparar una sorpresa.

Comparar nuestra situación con otras:

Compararse con gente que está en la misma situación que nosotros o peor. Compararse con gente
menos afortunada. Ver series de televisión; leer sobre desastres o sobre el sufrimiento ajeno.

Generar emociones opuestas:

Leer libros, cartas o cuentos que provoquen las emociones opuestas; ir a ver películas que nos
animen; escuchar música que nos motive. (Asegurémonos de que el evento crea en nosotros
diferentes emociones.) Ideas: películas de miedo, libros cómicos, comedias, discos divertidos,
música religiosa, marchas militares, ir a unos grandes almacenes y comprar tarjetas de felicitación.

Dejar de lado situaciones negativas:

Dejar de lado la situación durante un rato a nivel mental. Construir un muro imaginario entre uno
mismo y la situación.

O hacerlo bloqueando la situación en la mente. Rechazar pensar en los aspectos negativos de la
situación. Poner el dolor en un estante. Encerrarlo en una caja y dejarlo ahí durante un rato.

Tener pensamientos distractores:

Contar hasta 10; contar los colores de un cuadro, de las ventanas, de cualquier cosa; hacer
rompecabezas; ver la televisión; leer.

Experimentar sensaciones intensas:

Sostener hielo en la mano; apretar una bola de goma con la mano; ducharse con agua muy caliente;
escuchar música a muy alto volumen; practicar sexo; ponerse una goma elástica en la mu-

ñeca, estirar y soltar de repente.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1

Estrategias de supervivencia a la crisis (cont.)

PROPORCIONARSE ESTÍMULOS POSITIVOS

Se trata de relajar cada uno de los cinco sentidos: Vista:

Comprar un flor hermosa, arreglar y decorar de manera especial un espacio de la casa, encender una
vela y mirar la llama. Poner la mesa con esmero para un comida concreta. Ir a un museo de arte
hermoso. Sentarse en el vestíbulo de un hotel antiguo y bonito. Contemplar la naturaleza. Salir
durante la noche a contemplar las estrellas. Caminar por una zona hermosa de la ciudad. Arreglarse
la uñas. Mirar unas fotos hermosas en un libro. Ir a ver un espectáculo de danza. Ser consciente de lo
que vemos al caminar, sin detenernos en nada en especial.

Oído:

Escuchar una música hermosa y tranquilizadora (o excitante y animada). Prestar atención a los
sonidos de la naturaleza (olas, pájaros, lluvia y hojas). Cantar una canción agradable. Tararear una
melodía agradable. Aprender a tocar un instrumento. Llamar a un teléfono de información o similar
para oír una voz humana. Ser consciente de cualquier sonido que aparezca y dejar que entre por un
oído y salga por el otro.

Olfato:

Usar el perfume o las lociones favoritas o probarlas en unos grandes almacenes. Ambientar la casa
con una fragancia agradable. Encender una vela aromática. Poner aceite al limón en los muebles.
Poner un cuenco de flores aromáticas en la habitación. Hervir canela; cocinar galletas, un pas-tel o
pan. Oler rosas. Caminar por una zona arbolada y respirar conscientemente los frescos olores de la
naturaleza.

Gusto:

Cocinar una buena comida; tomar la bebida preferida (sin alcohol), como té de hierbas o chocolate
caliente; invitarse a un postre. Ponerse crema de leche en el café (descafeinado). Probar diferentes
sabores en una heladería. Tomarse un caramelo. Mascar nuestro chicle favorito. Comprar un poco de
esa comida o bebida en la que normalmente no nos gastamos mucho dinero, como zumo de naranja
natural. Probar y disfrutar con todo detalle el sabor de la comida. Comer algo con plena conciencia.

Tacto:

Darse un baño de espuma; poner sábanas limpias en la cama. Acariciar al perro o al gato. Que nos
den un masaje; mojar los pies en algún lugar. Ponerse loción en el cuerpo. Ponerse una com-presa
fría en la frente. Sentarse en una silla realmente cómoda en casa. Acudir a la cafetería de un hotel
lujoso y hermoso. Ponerse una blusa, un vestido o una bufanda de seda. Ponerse unos guantes o un



chaquetón de piel. Cepillarse el pelo durante un rato. Abrazar a alguien. Experimentar con detalle
cualquier cosa que toquemos; notar el tacto suave de algo.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,

© 1993, The Guilford Press.

295

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 296

FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1

Estrategias de supervivencia a la crisis (cont.)

Mejorar el momento

Imaginación:

Imaginar escenas muy relajantes. Imaginar que tenemos una sala en nuestro interior y contemplar
cómo está decorada. Entrar en esa sala siempre que nos encontremos amenazados. Cerrar la puerta
de esa sala siempre que nos sintamos amenazados. Imaginar que todo va bien. Imaginar que
resolvemos las cosas muy bien. Inventar un mundo de fantasía calmado y hermoso y dejar que la
mente entre en él. Imaginar que las emociones dañinas se agotan como agua de una fuente.

Hallar significado:

Encontrar (o crear) algún propósito, significado o valor al dolor. Recordar, escuchar o leer acerca
de valores espirituales. Centrarse en los aspectos positivos de las situaciones dolorosas que
podemos encontrar. Repetirlos una y otra vez en la mente. Hacer de la necesidad virtud.

Practicar la oración:

Abrir el corazón a un ser supremo, a una sabiduría superior, a Dios, a nuestra propia mente sabia.
Pedir ayuda para superar el dolor del momento. Levantar nuestras plegarias a Dios o a un ser
superior.

Practicar la relajación:

Intentar la relajación muscular tensando y relajando cada grupo muscular, empezando por las manos y
brazos, siguiendo hacia la parte superior de la cabeza y después recorriendo el resto del cuerpo.
Escuchar una cinta de relajación; hacer mucho ejercicio; tomar un baño caliente; beber leche
caliente; darse un masaje en el cuello y el cuero cabelludo o en las pantorrillas y pies. Darse un baño



con agua muy caliente o muy fría y quedarse allí hasta que el agua esté tibia. Respirar profundamente;
hacer una media sonrisa; cambiar la expresión facial.

Vivir el presente en cada momento:

Centrar toda la atención en lo que estamos haciendo. Quedarse en el preciso momento en el que
estamos; situar la mente en el presente. Centrar la atención en las sensaciones físicas que acompañan
a las tareas no mentales (por ejemplo, caminar, hacer la colada, lavar los platos, limpiar, arreglar
algo). Darse cuenta de cómo se mueve el cuerpo durante cada tarea. Hacer ejercicios de conciencia.

Tomarse una breves vacaciones:

Buscar el momento para concederse unas vacaciones. Meterse en la cama y cubrirse la cabeza
durante 20 minutos. Alquilar una habitación en un motel de playa o de montaña durante un día o
Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1

Estrategias de supervivencia a la crisis (cont.)

dos; dejar las toallas en el suelo después de usarlas. Pedir a nuestro compañero de piso que nos
traiga el café a la cama o que nos prepare la cena (ofrecerse para hacer lo recíproco en otro
momento). Comprarse una revista del corazón, meterse en la cama con chocolatinas y pasarse la
tarde le-yéndola. Prepararse una merienda que nos apetezca, sentarse en una silla cómoda y
saborearla durante un buen rato. Llevarse una manta al parque y pasar la tarde sentado allí.
Descolgar el te-léfono durante todo un día o conectar el contestador automático para no tener que
responder.

Darse un respiro de una hora tras haber realizado un duro trabajo.

Darse ánimo:

Animarse a sí mismo. Repetir una y otra vez: «Puedo superarlo», «No durará para siempre»,

«Saldré de ésta», «Estoy haciendo lo mejor que puedo».

Pensar en los PROS Y CONTRAS



Hacer una lista de los pros y contras de tolerar el malestar. Hacer otra lista de los pros y contra de
no tolerar el malestar: esto es, de autolesionarse para no sentir el malestar, abusar del alcohol o de
las drogas o hacer algo impulsivo.

Centrarse en los objetivos a largo plazo, la luz al final del túnel. Recordar las ocasiones en que el
dolor ha finalizado.

Pensar en las consecuencias positivas de tolerar el malestar. Imaginar cuán bien nos sentiremos
cuando consigamos nuestros objetivos. Darse cuenta de que para ello no hemos de actuar
impulsivamente.

Pensar en todas las consecuencias negativas de no tolerar el malestar actual. Recordar lo que ha
sucedido en el pasado cuando actuamos impulsivamente para escapar al momento.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 2

Guía para aceptar la realidad: ejercicios de observación de la respiración OBSERVAR LA
RESPIRACION

Centrar la atención en la respiración, cómo entra y cómo sale el aire. Observar la respiración como
una manera de situarse en la mente sabia. Observar la respiración como vía para controlar la mente
sin luchar contra la realidad, abandonando la no aceptación de la misma.

1. Respiración profunda

Tumbarse sobre la espalda. Respirar suavemente centrando la atención en el movimiento del estó-

mago. A medida que empezamos a inspirar, permitamos que nuestro estómago se expanda de manera
que entre el aire en la parte baja de los pulmones. A medida que los espacios superiores de los
pulmones empiezan a llenarse de aire, el pecho se eleva y el estómago baja. No nos cansemos.
Sigamos así durante 10 respiraciones. La espiración ha de ser más larga que la inhalación.

2. Medir la respiración mediante los pasos

Caminar despacio por un prado, una acera o un sendero. Respirar con normalidad. Determinar la



longitud de la respiración, la inspiración y la espiración, mediante el número de zancadas que damos.

Hacer el ejercicio durante unos cuantos minutos. Después, alargar la espiración sólo un paso. No
forzar la inspiración para ponerla en consonancia con la espiración. Ser natural. Observar la
inspiración con atención para comprobar si se da una tendencia a hacerla más larga. Continuar
durante 10 respiraciones.

Ahora alarguemos la espiración un paso más. Comprobar si la inhalación también se alarga un paso
más. Sólo alargar la inhalación cuando sintamos que nos apetece hacerlo. Después de 20
respiraciones, volver a respirar con normalidad. Al cabo de 5 minutos, podemos intentar de nuevo
alargar la respiración. Cuando nos sintamos un poco cansados, podremos volver a la respiración
normal. Después de varias sesiones de practicar este ejercicio, la inspiración y la espiración
tenderán a acompasarse de manera natural. Practicar unas 10 o 20 respiraciones largas antes de
volver a la respiración normal.

3. Contar la respiración

Sentarse en el suelo con las piernas cruzadas (si sabemos hacerlo, nos sentaremos en la posición del
loto o medio loto); o sentarse en una silla con las plantas de los pies tocando el suelo (también
podemos arrodillarnos, tendernos en el suelo o pasear). A medida que se inhala, prestemos atención
al proceso y pensemos «Estoy inspirando, 1». Cuando se espira, estemos atentos a que «Estoy
espirando, 1». Recordar que debemos respirar desde el estómago. Cuando empecemos la segunda
inhalación, estemos atentos a que «Estoy inspirando, 2». Y espirando lentamente, estemos atentos a
que «Estoy espirando, 2».

Continuar hasta hacerlo 10 veces. Cuando lleguemos a 10, volver al 1. Siempre que perdamos la
cuenta, volvamos al 1.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,

© 1993, The Guilford Press.

298

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 299

FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 2 (cont.)

4. Observar la respiración mientras se escucha música

Escuchar una melodía. Hacer respiraciones largas, suaves y regulares. Observar la respiración;
seamos conscientes del movimiento y sentimiento de la música al mismo tiempo que observamos la
respiración. No nos perdamos en la música, continuemos acompasando nuestra respiración.



5. Observar la respiración mientras se mantiene una conversación Hacer respiraciones largas,
suaves y regulares. Observar la respiración mientras escuchamos las palabras de un amigo y nuestras
propias respuestas. Continuar como con la música.

6. Observar la respiración

Sentarse en el suelo con las piernas cruzadas (si sabemos hacerlo, nos sentaremos en la posición del
loto o medio loto); o sentarse en una silla con las plantas de los pies tocando el suelo (también
podemos arrodillarnos, tendernos en el suelo o pasear). Empezar inspirando suave y normalmente
(desde el es-tómago), dándonos cuenta de cómo «Inspiro con normalidad». Espirar dándonos cuenta
de lo que hacemos y pensar «Espiro con normalidad». Hacerlo tres veces. A la cuarta, alargar la
inspiración, siendo conscientes de que «Inspiro de forma prolongada». Espirar siendo conscientes de
que «Espiro de forma prolongada». Hacerlo tres veces.

Ahora, observemos la respiración con atención, atentos a cada movimiento del estómago y los
pulmones. Observemos la entrada y salida de aire. Estemos atentos a cómo «Estoy inhalando y
observando la inhalación desde el principio hasta el final. Estoy exhalando y observo la exhalación
desde el principio hasta el final».

Hacerlo durante 20 respiraciones. Volver a la normalidad. Después de 5 minutos, repetir el
ejercicio. Mantener una media sonrisa mientras se respira. Una vez que dominemos este ejercicio,
pasemos al siguiente.

7. Respirar para calmar la mente y el espíritu

Sentarse en el suelo con las piernas cruzadas (si sabemos hacerlo, nos sentaremos en la posición del
loto o medio loto); o sentarse en una silla con las plantas de los pies tocando el suelo (también
podemos arrodillarnos o tendernos en el suelo). Hacer media sonrisa. Observar la respiración.
Cuando cuerpo y mente se hallen relajados, sigamos inspirando y espirando muy suavemente;
estemos atentos a la respiración y pensemos «Estoy inspirando y pacificando cuerpo y mente. Estoy
espirando y pacificando cuerpo y mente». Hacerlo tres veces, intensificando el pensamiento «Estoy
inspirando mientras mi cuerpo y mi mente están en paz. Estoy espirando mientras mi cuerpo y mente
están en paz».

Mantener este pensamiento de 5 a 30 minutos, según la habilidad que tengamos para hacerlo y el
tiempo del que dispongamos. Tanto el inicio como el final de este ejercicio debe ser relajado y
suave.

Cuando queramos detenernos, démonos un masaje en los músculos de las piernas antes de volver a
sen-tarnos en una posición normal. Esperar un momento antes de ponernos de pie.

Nota: adaptado de The Miracle of Mindfulness: A Manual of Meditation (págs. 81-84) de Thich
Nhat Hanh, Boston, Beacon Press, 1976. Copyright 1987 de Mobi Ho. Adaptado con el permiso del
propietario de los derechos.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 3

Guía para aceptar la realidad: ejercicios de media sonrisa MEDIA SONRISA

Aceptar la realidad con el cuerpo. Relajar ( destensando los músculos o tensándolos para después
des-tensarlos) la cara, el cuello y los hombros y dibujar una media sonrisa con los labios. Una
media sonrisa consiste en elevar ligeramente las comisuras de los labios con una faz relajada.
Intentemos adoptar una expresión facial serena. Recordemos que nuestro cuerpo está en
comunicación con nuestra mente.

1. Media sonrisa cuando nos acabamos de despertar por la mañana Colgar un cartelito con la
palabra «sonríe» en el techo o en una pared de manera que lo veamos en cuanto nos despertemos por
la mañana. Esta señal nos servirá para recordar que tenemos que hacer el ejercicio. Dedicar unos
segundos antes de salir de la cama a observar la respiración. Inhalar y exhalar tres veces de manera
suave mientras mantenemos la media sonrisa. Observar la respiración.

2. Media sonrisa durante los ratos libres

Allá donde estemos, ya sea de pie o sentados, podremos hacer una media sonrisa. Miremos a un niño,
un hoja, un cuadro en la pared o cualquier cosa relativamente quieta y sonriamos. Inhalar y exhalar
suavemente tres veces.

3. Media sonrisa mientras escuchamos música

Escuchar una melodía durante 2 o 3 minutos. Prestar atención a la letra, a la música, al ritmo y a los
sentimientos de la canción (no a las ensoñaciones que tenemos a veces). Practiquemos una media
sonrisa mientras miramos cómo inspiramos y espiramos.

4. Media sonrisa cuando nos enfadamos

Cuando nos demos cuenta de que empezamos a irritarnos, hagamos inmediatamente media sonrisa.
Inhalar y exhalar suavemente, manteniendo una media sonrisa durante tres respiraciones completas.

5. Media sonrisa estando tumbados

Tumbémonos de espaldas en una superficie plana sin el apoyo de colchones ni almohadas. Los



brazos sueltos a los lados y las piernas ligeramente separadas. Hagamos media sonrisa. Inspirar y
espirar suavemente, manteniendo la atención centrada en la respiración. Dejemos que cada uno de los
músculos del cuerpo se relajen. Pensemos que se están hundiendo en el suelo o que cuelgan como
ropa tendida para secar. Dejarse ir por completo, concentrando la atención sólo en la respiración y
en la media sonrisa. Pensemos que somos como un gato completamente relajado frente a una
chimenea encendida.

Los músculos están sueltos, no ofrecen ninguna resistencia. Cualquiera puede tocarlos. Continuar
durante 15 respiraciones.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 3 (cont.)

6. Media sonrisa estando sentados

Practicaremos la media sonrisa estando sentados en el suelo con la espalda recta o en una silla con
los dos pies tocando el suelo. Inhalar y exhalar mientras mantenemos la media sonrisa. Relajarse.

7. Media sonrisa mientras contemplamos a la persona que más odiamos o despreciamos Sentarse
tranquilamente. Respirar y practicar una media sonrisa. Imaginar a la persona que nos ha causado
más sufrimiento. Contemplar las características que más odiamos, despreciamos o nos causan mayor
repulsión. Intentar examinar qué es lo que le hace más feliz (o le hace sufrir) en su vida diaria.

Imaginar las percepciones de esa persona; intentar ver las pautas de pensamiento y razonamiento que
sigue. Examinar qué motiva sus esperanzas y acciones. Finalmente, considerar su conciencia. Intentar
establecer si su visión de las cosas es abierta o cerrada, si ha estado influida por prejuicios, odio o
ira.

Intentar ver si esa persona tiene dominio de sí misma o no. Continuar hasta que desarrollemos
compasión por ella, como si nuestro corazón fuera un pozo que se llena de agua fresca. Al final,
nuestra ira y resentimiento desaparecerán. Practicar este ejercicio muchas veces con la misma
persona.

Notas/Otras ocasiones en las que practicar la media sonrisa:
........................................................................................



........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Nota: adaptado de The Miracle of Mindfulness: A Manual on Meditation (págs. 77-81, 93) de
Thich Nhat Hanh, Boston, Beacon Press 1976. Copyright 1976 de Thich Nhat Hanh. Adaptado con el
permiso del propietario de los derechos.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 4

Guía para aceptar la realidad: ejercicios de conciencia 1. Conciencia de las posiciones del
cuerpo

Este ejercicio puede practicarse en cualquier momento y en cualquier lugar. Empezar concentrando la
atención en la respiración. Respirar más sosegada y profundamente de lo normal. Ser consciente de
la posición del cuerpo, de si se está caminando, de pie o sentado. Ser consciente del propósito de esa
posición. Por ejemplo, podemos ser conscientes de que estamos de pie en una colina para dar un
paseo, para practicar la respiración o simplemente para pasar el rato. Si no hay propósito, seamos
conscientes de que no lo hay.



2. Conciencia de la conexión con el universo

Este ejercicio puede practicarse en cualquier momento y en cualquier lugar. Concentrar la atención
en aquella parte de nuestro cuerpo que está en contacto con un objeto (el suelo, las moléculas de aire,
una silla o los brazos de un sillón, las sábanas, la ropa, etc.). Intentemos ver todas las formas en las
que estamos conectados a ese objeto. Pensemos en la función de ese objeto en relación con nosotros.
Esto es, pensemos en lo que el objeto hace por nosotros. Pensemos en su amabilidad al hacerlo.
Experimentemos la sensación de tocar el objeto y de concentrar toda nuestra atención en esa
amabilidad hasta que aparezca en nuestro corazón una sensación de estar en conexión, ser amado o
querido.

Ejemplos: Concentrar la atención en los pies que tocan el cuelo. Pensemos en la amabilidad del
suelo por sostenernos, proporcionándonos un camino para llegar a otras cosas. Concentrarse en
nuestro cuerpo que toca la silla en la que estamos sentados. Pensemos que la silla nos acepta
totalmente, aguanta nuestra espalda, evita que caigamos al suelo. Fijarse en las sábanas que cubren la
cama. Concentré-

monos en el tacto de las sábanas que nos cubren, que nos rodean y nos mantienen calientes y
cómodos.

Fijarse en las paredes de la sala en la que estamos. Evitan que entre el frío y la lluvia. Pensemos en
cómo las paredes están conectadas a nosotros a través del suelo y el aire de la sala. Experimentemos
la conexión entre las paredes y nosotros; esas paredes que nos proporcionan un cobijo seguro para
hacer cosas. Abrazar un árbol. Pensar en la conexión entre el árbol y nosotros. Tanto el árbol como
nosotros estamos llenos de vida; ambos recibimos la energía del sol, el oxígeno del aire y el sustento
de la tierra.

Experimentemos cómo nos ama el árbol, cómo nos proporciona un lugar en el que apoyarnos o en el
que descansar a la sombra.

3. Conciencia mientras nos preparamos un té o un café

Preparar un té o un café para invitar a un amigo o para beber nosotros mismos. Hacer cada
movimiento despacio, siendo conscientes de todo. No dejemos que ningún movimiento nos pase
desaperci-bido. Démonos cuenta de que levantamos la tetera o la cafetera por su asa. Fijémonos en
cómo vertemos el líquido caliente y aromático en la taza. Sigamos cada uno de los pasos con toda
conciencia. Respirar más sosegada y profundamente de lo normal. Si la mente se pierde, volver a
fijarse en la respiración.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 4 (cont.)

4. Conciencia mientras lavamos los platos

Limpiar los platos conscientemente, como si cada uno de ellos fuese un exquisito objeto de con-
templación. Pensemos que cada plato es sagrado. Fijémonos en la respiración para evitar que la
mente se pierda. No intentemos correr para acabar con el trabajo lo más rápido posible. Pensemos
que lavar los platos es la cosa más importante del mundo.

5. Conciencia mientras lavamos la ropa

No lavar demasiada ropa al mismo tiempo. Seleccionar sólo tres o cuatro piezas de ropa. Encontrar
la posición más cómoda o sentarse o estar de pie para evitar dolores de espalda. Frotar las prendas
conscientemente. Estar atentos a cada movimiento de las manos y brazos. Prestar atención al jabón y
al agua.

Cuando hayamos acabado de frotar y enjuagar, la mente y el cuerpo se sentirán tan limpios y frescos
como la ropa. Recordemos que hemos de sostener una media sonrisa durante toda la actividad y fijar-
nos en la respiración cuando la mente divague.

6. Conciencia mientras limpiamos la casa

Dividir el trabajo en fases: ordenar cosas, limpiar el lavabo, pasar la aspiradora, barrer el suelo y
quitar el polvo. Darnos bastante tiempo para cada tarea. Moverse despacio, tres veces más despacio
de lo habitual. Concentrar la atención en cada tarea. Por ejemplo, cuando ponemos un libro sobre una
estantería, miramos un libro, nos damos cuenta de qué libro es, sabemos que nos hallamos en el
proceso de ponerlo en el estante y somos conscientes de por qué lo ponemos en ese lugar específico.
Fijémonos en cómo la mano alcanza el libro y lo coge. Evitar movimientos bruscos. Mantenerse
atentos a la respiración, especialmente cuando la mente divague.

7. Conciencia mientras nos damos un baño

Darse una baño de 30 a 45 minutos de duración. No nos demos prisa. Desde el momento en el que
preparamos el agua hasta que nos vistamos con ropa limpia, hagamos cada uno de los movimientos
de forma lenta y pausada. Estemos atentos a cada movimiento. Pongamos atención a cada parte del
cuerpo, sin discriminar ninguna. Fijémonos en el agua sobre nuestro cuerpo. Cuando hayamos
acabado, nuestra mente estará tan sosegada y ligera como nuestro cuerpo. Fijémonos en la
respiración. Pensemos en que somos un estanque con hojas de loto en pleno verano.

8. Practicar la conciencia en la meditación

Sentarse cómodamente en el suelo, o en una silla, con la espalda recta y ambos pies tocando el suelo.



Cerrar los ojos y abrirlos ligeramente para mirar un objeto cercano. Con cada respiración, digamos
sosegadamente la palabra «Uno». Al inhalar, digamos la palabra «Uno». Al exhalar, digamos la
palabra

«Uno». Intentemos poner toda nuestra mente en la palabra «Uno». Cuando la mente se pierda,
digamos «Uno». Si deseamos movernos, intentemos no movernos. Observemos con tranquilidad
cómo deseamos movernos. Cuando llegue el momento en el que deseemos parar, sigamos
practicando un poco más. Simplemente, observemos cómo deseamos parar.

Nota: Los ejercicios 1 y 3 al 8 son adaptaciones extraídas de The Miracle of Mindfulness: A
Manual on Meditation (págs. 84-87) de Thich Nhat Hanh, Boston, Beacon Press, 1976. Copyright
1976 de Thich Nhat Hanh. Adaptado con el permiso del propietario de los derechos.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 5

Principios básicos para aceptar la realidad

ACEPTACIÓN RADICAL

• Para liberarse del sufrimiento se necesita una ACEPTACIÓN interior de lo que sucede. Dejemos
que suceda lo que tiene que suceder. No luchemos contra la realidad.

• La ACEPTACIÓN es la única manera de salir del infierno.

• El dolor crea sufrimiento sólo cuando nos empecinamos en no ACEPTARLO.

• Decidir tolerar el momento es ACEPTACIÓN.

• La ACEPTACIÓN es reconocer lo que es.

• ACEPTAR algo no es lo mismo que valorarlo como bueno.

CAMBIAR LA MENTE

• La aceptación requiere que efectuemos algún tipo de ELECCIÓN. Es como aproximarse a un cruce
en una carretera. Tenemos que orientar la mente hacia el camino de la aceptación y alejarnos del



camino del «rechazo de la realidad».

• Tenemos que llevar a cabo un COMPROMISO para aceptar la realidad.

Este COMPROMISO no es lo mismo que la aceptación. Nos lleva al camino de la aceptación. Es el
primer paso.

Esta elección debe realizarse todos los días. En ocasiones, muchas veces al día o incluso en el
espacio de una hora o de un minuto.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 5 (CONT.)

BUENA DISPOSICIÓN

Cultivar una respuesta de BUENA DISPOSICIÓN ante toda situación

• Buena disposición es aceptar la situación y responder en consonancia. Es HACER LO QUE SE
NECESITA en cada momento. Es concentrarse en la efectividad.

• Buena disposición es escuchar con atención a la MENTE SABIA de cada uno, actuar desde el yo
interior.

• Buena disposición es PERMITIR que nos demos cuenta de nuestra conexión con el universo: con la
tierra, con el suelo que pisamos, con la silla donde nos sentamos, con la persona con la que
hablamos.

(frente a la) TERQUEDAD

Reemplazar TERQUEDAD por BUENA DISPOSICIÓN

• Terquedad es TIRAR PIEDRAS AL PROPIO TEJADO cuando lo que se necesita es actuar de
manera provechosa.

• Terquedad es RENUNCIAR.

• Terquedad es lo opuesto a HACER LO QUE FUNCIONA, lo que es efectivo.



• Terquedad es intentar ARREGLAR toda situación.

• Terquedad es NO TOLERAR el momento.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1

Estrategias de supervivencia a las crisis

Nombre ................................................................................................... Semana de inicio
....................................................................

Para cada una de las habilidades de supervivencia, comprueba si la has usado durante la semana y
anota el nivel de tolerancia al malestar antes (previo) y después (posterior) de usar la estrategia en
cuestión, de la siguiente manera: 0 = «Ninguna tolerancia, una pesadilla» hasta 100 = «Mucha
tolerancia, asunto fácil». En el dorso de la ficha puedes especificar qué has intentado.

Lunes

Martes Miércoles

Jueves

Viernes

Sábado Domingo

Previo /

Previo /

Previo /

Previo /

Previo /



Previo /

Previo /

Habilidad

Posterior Posterior Posterior Posterior Posterior Posterior Posterior DISTRAERSE con estrategias
de la mente sabia

Actividades distractoras

/

/

/

/

/

/

/

Ayudar a los demás

/

/

/

/

/

/

/

Comparaciones

/

/

/



/

/

/

/

Emociones opuestas

/

/

/

/

/

/

/

Dejar de lado situaciones negativas

/

/

/

/

/

/

/

Pensamientos distractores

/

/

/



/

/

/

/

Sensaciones intensas

/

/

/

/

/

/

/

RELAJAR cada uno de los CINCO SENTIDOS

Vista

/

/

/

/

/

/

/

Olfato

/

/



/

/

/

/

/

Oído

/

/

/

/

/

/

/

Tacto

/

/

/

/

/

/

/

Gusto

/

/



/

/

/

/

/

MEJORAR EL MOMENTO

Imaginación

/

/

/

/

/

/

/

Significado

/

/

/

/

/

/

/

Oración

/



/

/

/

/

/

/

Relajación

/

/

/

/

/

/

/

Vivir el presente

/

/

/

/

/

/

/

Vacaciones

/



/

/

/

/

/

/

Darse ánimo

/

/

/

/

/

/

/

PENSAR EN LOS PROS Y CONTRAS

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1 (cont.) Estrategias de
supervivencia a las crisis que he intentado durante la semana Estrategia practicada

Día de la semana

Estrategia practicada



Día de la semana

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

PROS y CONTRAS. Selecciona una crisis en la que te parece muy difícil tolerar el malestar, evitar
la conducta destructiva y no actuar impulsivamente.

(Conducta destructiva que quería realizar: ......................................................................) TOLERAR
EL MALESTAR: PROS



TOLERAR EL MALESTAR: CONTRAS

(Ventajas de tolerar)

(Desventajas de tolerar)

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

NO TOLERAR EL MALESTAR: PROS

NO TOLERAR EL MALESTAR: CONTRAS

(Ventajas de tolerar)

(Desventajas de tolerar)

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 2

Aceptación y buena disposición

Nombre ................................................................................................... Semana de inicio
....................................................................

Para cada una de las ESTRATEGIAS DE SUPERVIVENCIA A LAS CRISIS, EJERCICIOS DE

ACEPTACIÓN, CAMBIAR LA MENTE Y BUENA DISPOSICIÓN, anota el nivel de tolerancia al
malestar antes (previo) y después (posterior) de usar la estrategia en cuestión, de la siguiente
manera: 0 =

«Ninguna tolerancia, una pesadilla» hasta 100 = «Mucha tolerancia, asunto fácil». En el dorso de la
ficha puedes especificar qué has intentado. Si practicas la TERQUEDAD, anótalo también junto con
el nivel de tolerancia al malestar que sientas antes y después.

Lunes

Martes Miércoles

Jueves

Viernes

Sábado Domingo

Previo /

Previo /

Previo /

Previo /

Previo /

Previo /



Previo /

Habilidad

Posterior Posterior Posterior Posterior Posterior Posterior Posterior SUPERVIVENCIA A LAS
CRISIS

Distraerse

/

/

/

/

/

/

/

Estímulos positivos

/

/

/

/

/

/

/

Mejorar el momento

/

/

/

/



/

/

/

Pensar en los pros y contras

/

/

/

/

/

/

/

EJERCICIOS DE ACEPTACIÓN

Ejercicios de respiración

/

/

/

/

/

/

/

Media sonrisa

/

/

/



/

/

/

/

Conciencia

/

/

/

/

/

/

/

ACEPTACIÓN RADICAL

/

/

/

/

/

/

/

CAMBIAR LA MENTE

/

/

/



/

/

/

/

BUENA DISPOSICIÓN

/

/

/

/

/

/

/

TERQUEDAD

/

/

/

/

/

/

/

NOTAS: ¿Qué ha facilitado la práctica? ¿Qué lo ha hecho más difícil? Concretamente, ¿qué he
hecho?

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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Mi equipo investigador y los colegas de estos años —John Chiles, Kelly Egan, Heidi Heard, Andre



Ivanoff, Connie Kehrer, Joan Lockard, Steve McCutcheon, Evelyn Mercier, Steve Nelson, Kirk
Strosahl y Darren Tutek— han sido de un valor incalculable a la hora de proporcionarme apoyo y
muchas de las ideas que han dado lugar al desarrollo de un tratamiento de corte empírico para el
trastorno de personalidad lími-te. De hecho, fueron los datos empíricos que muestran la efectividad
de la terapia dialéctica conductual lo que me movió a escribir este manual. El equipo de
investigación obtuvo esos datos.

El borrador final del manual fue escrito durante mi año sabático en el Cornell Medical Center/New
York Hospital en White Plains, Nueva York. Mientras estuve allí, Charles Swensen, doctor en
medicina, y su personal fueron aplicando los módulos de enseñanza de habilidades en la unidad de
pacientes internos centrada en las patologías relativas al trastorno de personalidad límite. Así pude
revisar mis módulos una vez más, ordenando mejor los materiales y enseñándolos a la población que
padecía tal trastorno. Leslie Horton, mi secretaria en el proyecto de investigación, y Chihae Yun
merecen mi más sincero agradecimiento por ayudarme a organizar los materiales que más tarde
constituyeron este libro.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite El desarrollo y redacción de este
manual de tratamiento recibió el apoyo de la beca nº MH34486 del National Institute of Mental
Health. Morris Parloff, Irene Elkin, Barry Wolfe y Tracie Shea lucharon por este trabajo desde el
principio y a ellos se debe buena parte del éxito de la investigación sobre la que se basa este libro.

Por último, aunque ciertamente no en menor medida, quiero dar las gracias a mi editora, Marie
Sprayberry, a la editora jefe Rowena Howells y al personal de The Guilford Press. Para publicar
este manual en las fechas previstas, todos ellos han tenido ocasión de practicar las habilidades de
tolerancia frente al estrés. Su interés por este manuscrito y esta forma de tratamiento fue evidente en
cada paso de la redacción del libro.
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PREFACIO

Este manual es el fruto de más de veinte años de trabajo. La versión que presento ahora es la última
de las docenas de versiones que he confeccionado durante estos años (aunque probablemente habrá
muchas más en el futuro). Las habilidades que se describen aquí (fichas de explicación y de deberes)
han sido probadas con más de cien clientes en diferentes entornos clínicos. Sin embargo, cada nuevo
grupo de clientes parece encontrar un área del programa que podría ser mejorada. Por ello, nunca he
dejado de revisar el manual. Esto significa que el usuario del mismo tiene toda la libertad para
modificarlo, acortarlo, alargarlo y/o reorganizar los módulos descritos aquí.

También pensé en desarrollar una versión más corta del programa (por ejemplo, de diez lecciones)



para usar en unidades de atención de casos agudos. La idea era utilizar sólo algunas de las fichas de
explicación y de deberes para cada lección. De hecho, algunos de esos centros ya han adaptado el
programa según sus necesidades. Yo misma me he sorprendido de las diferentes formas de
tratamiento que han aparecido.

Algunas unidades ofrecen sólo los módulos de tolerancia al malestar y las habilidades básicas de
conciencia, que cubren en ocho o diez sesiones (una por día). Otras han es-cogido dos o tres fichas
de cada módulo de habilidades. E incluso algunas han combinado los módulos de tolerancia al
malestar y regulación de las emociones con materiales pertenecientes a otros paquetes de tratamiento.
Creo que, por ahora, no existe un programa ideal de sólo diez lecciones. Pero animo a quienes estén
interesados a que experimenten con sus propias versiones reducidas.
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CAPÍTULO 1

RAZONES PARA UN CURSO DE HABILIDADES PSICOSOCIALES

CON CLIENTES CON TRASTORNO DE PERSONALIDAD LÍMITE1

Los individuos que cumplen los criterios para ser diagnosticados con trastorno de personalidad
límite (TPL) llenan las consultas de los profesionales de la salud mental.

Aun cuando está establecida la potencial efectividad de la farmacoterapia, se considera que, para los
clientes con trastorno de personalidad límite, resulta necesaria alguna forma de tratamiento
psicosocial. La enseñanza de habilidades psicosociales que propone este manual se basa en un
modelo de tratamiento llamado terapia dialéctica conductual (TDC). La TDC es un tratamiento
cognitivo-conductual desarrollado específicamente para el TPL. De hecho, fue el primer tratamiento
psicoterapéutico que demostró efectividad en ensayos clínicos controlados (Linehan, Armstrong,
Suarez, Allmon y Heard, 1991; Linehan y Heard, 1993; Linehan, Heard y Armstrong, en prensa). Hay
que destacar que la enseñanza de habilidades psicosociales sólo es una parte del tratamiento; la TDC
efectiva combina psicoterapia individual y formación en habilidades.

La TDC, incluyendo la formación de habilidades, se basa en la teoría dialéctica y biosocial del TPL.
Este capítulo empieza con una breve revisión de la visión dialéctica del mundo y de los supuestos
inherentes a tal visión. Después presenta la teoría biosocial del TPL y su desarrollo, así como las
características conductuales y los problemas dialécticos que predice esta teoría.

El uso de este manual requiere que se comprenda la filosofía de tratamiento y los principios básicos
de la TDC. La filosofía y la teoría son importantes porque determinan la actitud del terapeuta frente
al tratamiento y sus clientes. Esta actitud, a su vez, es un componente esencial de la relación del
terapeuta con sus clientes. La relación terapéutica es importantísima en el tratamiento de sujetos
suicidas y con trastorno de personalidad límite. Este manual se complementa con mi más completo
texto sobre la TDC, Cognitive-Behavioral Therapy for Borderline Personality Disorder. En él se
explican ampliamente los principios de que hablamos. (A partir de este momento me referiré a este
libro como «el texto», ya que lo mencionaré frecuentemente en el presente manual.) Las bases y



referencias científicas de muchas de mis afirmaciones y principios están bien documentadas en los
tres primeros capítulos del texto; por lo tanto, no las expondré aquí de nuevo.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Visión del mundo y supuestos
básicos

Como su nombre sugiere, la TDC se basa en una visión dialéctica del mundo. La

«dialéctica», como terapia conductual, tiene dos significados: define una naturaleza fundamental de
la realidad y hace referencia a un diálogo y una relación persuasivas.

La dialéctica, como visión del mundo o posición filosófica, constituye la base de la TDC. Con
respecto al diálogo y a la relación, la dialéctica se refiere al enfoque de tratamiento o estrategias
usadas por el terapeuta para llevar a cabo el cambio. Para más detalles sobre esas estrategias, véase
el capítulo 5 de este manual.

La perspectiva dialéctica de la naturaleza de la realidad y de la conducta humana tiene tres
características principales, que son esenciales para entender el TPL. La primera consiste en la
interrelación fundamental que se da en la realidad (la realidad se entiende como una totalidad), idea
que también sostienen la mayoría de los enfoques dinámicos. Esto significa que, según el enfoque
dialéctico, los análisis de cada una de las partes de un sistema no tienen mucho valor si no se
relacionan las partes con el todo. Por lo tanto, la dialéctica dirige nuestra atención a los contextos
inmediatos y más amplios de conducta, así como a la interrelacionalidad de las pautas de conducta
de un sujeto. Con respecto a la formación de habilidades, un terapeuta debe tener en cuenta ante todo
la interrelacionalidad de los déficit de habilidades. Es extremadamente difícil aprender un nuevo
grupo de habilidades si no se aprenden simultáneamente otras habilidades relacionadas, una tarea
que en sí misma es incluso más difícil.

En este sentido, una visión dialéctica es compatible con las visiones contextuales y fe-ministas de la
psicopatología. Aprender habilidades sociales es especialmente difícil cuando el ambiente inmediato
de una persona o su cultura no apoyan tal aprendizaje.

Por lo tanto, el individuo debe aprender no sólo habilidades de autogestión, sino también a
capacitarse para influir en su medio ambiente.

En cuanto a la segunda característica, según la visión dialéctica, la realidad no es algo estático, sino
un conjunto de fuerzas que se oponen entre sí (tesis y antítesis), de cuya síntesis surge un nuevo grupo
de fuerzas oponentes. Una idea muy dialéctica es que todas las proposiciones contienen en ellas sus
propias oposiciones. Como Goldberg (1980, págs. 295-296) decía, «entiendo que la verdad es
paradójica, que cada elemento de sabiduría contiene dentro de sí sus propias contradicciones, que



las verdades convi-ven una al lado de la otra» (la cursiva es del mismo Goldberg). La dialéctica, en
este sentido, es compatible con los modelos de conflicto psicodinámicos de la psicopatología.

El pensamiento, la conducta y las emociones dicotómicas y extremas, características del TPL, son,
desde nuestro punto de vista, fracasos dialécticos. El individuo está atrapado en polaridades, incapaz
de conseguir la síntesis. Con respecto a la enseñanza de habilidades psicosociales, tres de esas
polaridades hacen que el progreso sea extremadamente difícil. El terapeuta debe prestar atención a
cada una de ellas y ayudar al cliente a que lleve a cabo una síntesis viable.
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La primera de esas polaridades es la dialéctica entre la necesidad que tiene el cliente de aceptarse a
sí mismo tal como es en ese momento y la necesidad de cambio. Esta dialéctica particular es la
principal tensión que se experimenta en cualquier psicoterapia, y el terapeuta debe resolverla con
habilidad si quiere obtener algún éxito. La segunda es la tensión que vive el cliente entre obtener lo
que necesita y perder la ayuda o apoyo si se hace más competente. En una ocasión atendí a una
cliente que cada semana me repetía que no había hecho los deberes conductuales que le había
asignado.

Insistía en que el tratamiento no funcionaba. Cuando después de seis meses le sugerí que quizás aquel
no era el tratamiento adecuado para ella, nos confesó que había estado probando en privado las
habilidades y que habían sido de ayuda. Sin embargo, no me lo había dicho antes porque temía que si
mostraba alguna mejoría yo podía dar por acabada su formación en habilidades. Una tercera y muy
importante polaridad tiene que ver con el mantenimiento de la integridad personal por parte del
cliente y la con-firmación de sus propios puntos de vista acerca de sus dificultades frente al
aprendizaje de las nuevas habilidades que le ayudarán a salir del sufrimiento. La cuestión es que si el
cliente mejora aprendiendo nuevas habilidades, estará confirmando el punto de vista que suele tener
del problema, consistente en que no podía ayudarse a sí mismo. No ha intentado manipular a la gente,
acusación formulada por algunos. El problema no es tampoco que quiera herir a los demás. Pero el
aprendizaje de nuevas habilidades por parte del cliente puede también validar las opiniones de los
demás: puede demostrar que estaban en lo cierto (y el cliente equivocado); que el problema era el
cliente y no su entorno. La dialéctica no sólo concentra la atención del cliente en esas polaridades,
sino que le sugiere maneras de escapar de ellas. (Las salidas se discu-ten en el capítulo 7 del texto.)

La tercera característica de la dialéctica se basa en el supuesto, que se sigue de los anteriores, de que
la naturaleza fundamental de la realidad es el cambio o el proceso, más que el contenido o la
estructura. La implicación más importante de esto es que tanto el individuo como el ambiente llevan a
cabo una transición continua. Por lo tanto, la terapia no se concentra en mantener un ambiente estable
y consistente, sino que quiere ayudar al cliente a estar cómodo con el cambio. Dentro de la propia



formación de habilidades, los terapeutas deben estar atentos no sólo a cómo cambian los clientes,
sino también a cómo lo hacen tanto ellos mismos en tanto que terapeutas como el propio tratamiento
que están aplicando.

Teoría biosocial del trastorno de personalidad límite2

El principio fundamental de la teoría biosocial sostiene que el principal trastorno en el TPL es la
desregulación de las emociones. La desregulación de las emociones es el resultado conjunto de cierta
disposición biológica, cierto contexto ambiental y determinada transacción entre estos dos factores
durante el desarrollo. La teoría afirma
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personalidad límite tienen dificultades para regular varias, si no todas, sus emociones. Esta
desregulación sistémica está producida por la vulnerabilidad emocional y por el uso de estrategias
de modulación de las emociones inadecuadas y poco adaptativas.

La vulnerabilidad emocional se define por las siguientes características: 1) muy alta sensibilidad a
estímulos emocionales, 2) una respuesta muy intensa a los estímulos emocionales y 3) un retorno
lento a la calma emocional una vez que ha sido inducida la excitación emocional. La modulación de
la emoción es la habilidad de 1) inhibir la conducta inapropiada relacionada con emociones
negativas o positivas, 2) organizarse uno mismo para una acción coordinada al servicio de un
objetivo externo (por ejemplo, actuar, cuando sea necesario, de una manera que no dependa del
estado de ánimo), 3) calmar uno mismo cualquier actividad fisiológica inducida por una fuerte
emoción y 4) conseguir concentrar la atención en presencia de una emoción fuerte. La desregulación
de las emociones en individuos con trastorno de personalidad límite es, por lo tanto, la combinación
de un sistema de respuesta emocional hipersensitivo (demasiado reactivo) con una incapacidad de
modular las fuertes emociones resultantes y las acciones asociadas a ellas. En general, la disposición
a la desregulación de la emociones tiene una base biológica (aunque no necesariamente hereditaria).
Una disfunción en cualquier parte del muy complejo sistema de desregulación de emociones puede
proporcionar la base biológica para una vulnerabilidad emocional inicial y las consecuentes
dificultades en la modulación de las emociones. Por lo tanto, la disposición biológica puede ser
diferente en distintas personas y no es probable que encontremos una anormalidad biológica que se
encuentre en la base de todos los casos del TPL.

El rol del ambiente invalidante en la desregulación de emociones

La circunstancia ambiental fundamental en la producción de la desregulación de las emociones, tal
como la hemos descrito hace un momento, es el «ambiente invalidante». Ese ambiente es muy nocivo
para el niño con una alta vulnerabilidad emocional. A su vez, el individuo emocionalmente
vulnerable y reactivo provoca la invalidación de un medio que de otra manera sería sustentador.



Una característica definitoria del ambiente invalidante es la tendencia a responder errática e
inapropiadamente a la experiencia privada (por ejemplo, a las creencias, pensamientos, sentimientos
y sensaciones del niño) y, en particular, a ser insensible frente a la experiencia privada no
compartida por el grupo. Los ambientes invalidantes también tienden a responder de una manera
extremada (por ejemplo, reaccionar exageradamente o demasiado poco) a la experiencia privada que
sí es compartida por el grupo. Los componentes fenomenológicos, fisiológicos y cognitivos de las
emociones son experiencias privadas prototípicas que, en esos ambientes, conducen a la
invalidación. Para clarificar la contribución de los ambientes invalidantes a las pautas de
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conducta con trastorno de personalidad límite, contrastemos éstos con los ambientes que conducen a
unas habilidades emocionales más adaptativas.

En las familias óptimas se produce frecuentemente la validación pública de la experiencia privada.
Por ejemplo, cuando un niño dice que tiene sed, los padres le dan de beber (en vez de decirle: «No,
no tienes sed. Acabas de beber»). Cuando un niño llora, los padres le atienden o intentan averiguar
qué le pasa (en vez de decir: «¡Basta de hacer el llorón!»). Cuando un niño expresa ira o frustración,
los miembros de su familia lo toman en serio (en vez de considerarlo poco importante). Cuando el
niño dice:

«Lo he hecho lo mejor que he podido», los padres suelen estar de acuerdo (y no dicen:

«No lo has hecho»). Y así con todas sus experiencias privadas. En la familia óptima, las preferencias
del niño (por ejemplo, el color de la habitación, sus actividades o su ropa) son tomadas en
consideración; se le pide que exprese sus creencias y pensamientos y se responde a ellos con
seriedad. Las emociones del niño son vistas como expresiones importantes. En tales familias, la
comunicación exitosa de la experiencia privada provoca cambios en la conducta de los otros
miembros de la familia que incrementan la probabilidad de que se satisfagan las necesidades del
niño y que dis-minuyan las consecuencias negativas. Una respuesta parental adecuada y no de
rechazo propicia niños más capaces de discriminar entre sus emociones y las de los demás.

En contraste, una familia invalidante es problemática porque las personas que la componen
responden a la comunicación de preferencias, pensamientos y emociones con respuestas disonantes
(específicamente no respondiendo o haciéndolo con respuestas extremas). Esto conduce a una
intensificación de la ruptura entre la experiencia privada del niño emocionalmente vulnerable y la
respuesta de su entorno social. Las discrepancias persistentes entre la experiencia privada de un niño
y lo que aquellos que le rodean describen como su experiencia (o cómo responden a ella)
proporciona el ambiente de aprendizaje necesario de muchos de los problemas asociados al TPL.



Además de no poder responder óptimamente, el ambiente invalidante promueve el control de la
expresividad emocional, especialmente la expresión del afecto negativo. Las experiencias negativas
son trivializadas y atribuidas a rasgos negativos como la falta de motivación, falta de disciplina y
fracaso a la hora de adoptar una actitud positiva. Las emociones positivas fuertes y asociadas a
preferencias pueden ser atribuidas a rasgos como falta de juicio, falta de reflexión o mera
impulsividad. Otras características de un ambiente invalidante incluyen restricciones en las
demandas que un niño puede hacer al entorno, la discriminación del niño en base al género u otras
características arbitrarias y el uso del castigo (desde la crítica al abuso físico y sexual) para
controlar la conducta.

Un ambiente invalidante contribuye a la desregulación de las emociones porque fracasa a la hora de
enseñar al niño a poner nombre y a modular la activación, a tolerar el malestar, a confiar en sus
propias respuestas emocionales como interpretaciones válidas de los eventos. También le enseña
activamente a invalidar sus propias experiencias haciéndole necesario escrutar el ambiente para
obtener claves acerca de cómo
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la facilidad para solventar los problemas de la vida, fracasa a la hora de enseñarle a ponerse
objetivos realistas. Más aún, castigando la expresión de emociones negativas y reforzando
erráticamente la comunicación emocional sólo después de la intensificación de la violencia por parte
del niño, la familia dibuja un estilo de expresión emocional que va de la inhibición extrema a la
extrema desinhibición. En otras palabras, la respuesta usual de la familia a las emociones impide el
aprendizaje de la función comunicativa de las emociones ordinarias.

La invalidación emocional, especialmente de las emociones negativas, es un estilo de interacción
característico de las sociedades que premian el individualismo, incluido el autocontrol individual y
el logro individual. Por lo tanto, es bastante característico de la cultura occidental en general. Una
cierta cantidad de invalidación emocional es, por supuesto, necesaria a la hora de educar y enseñar
autocontrol. No todas las comunicaciones de emociones, preferencias o creencias son positivas. El
niño que es altamente emocional y que tiene dificultades para controlar su conducta emocional
extraerá del medio (especialmente de los padres, pero también de amigos y profesores) los esfuerzos
para controlar la emocionalidad desde el exterior. La invalidación puede ser bastante efectiva para
inhibir temporalmente la expresión emocional. Los ambientes invalidantes, sin embargo, producen
diferentes efectos en los distintos niños. Las estrategias de control emocional que usan las familias
invalidantes pueden tener poco impacto negativo, e incluso ser positivas en algunos niños que están
fisiológicamente bien preparados para regular sus emociones. Sin embargo, se hipotetiza que tales
estrategias tienen un efecto devastador en los niños emocionalmente vulnerables. Se piensa que esa
interacción entre biología y medio ambiente es lo que produce el TPL.



Esta visión transaccional del desarrollo del sujeto con trastorno de personalidad lí-

mite no debe quitarle importancia a los ambientes abusivos en la etiología del TPL.

Una de las experiencias invalidantes más traumáticas en la infancia es el abuso sexual.

Los investigadores han estimado que hasta un 75% de los individuos con TPL ha experimentado
algún tipo de abuso sexual en la infancia. Las historias que ejemplifican tales abusos parecen
distinguir a los individuos con trastorno de personalidad límite de los otros grupos diagnósticos de
pacientes externos. Parece evidente que el abuso sexual infantil es un factor importante en el
desarrollo del TPL. No está claro, sin embargo, si el abuso facilita el desarrollo de las pautas con
trastorno de personalidad lí-

mite o si el abuso y el desarrollo del trastorno son ambos producto de la disfunción e invalidación
familiar por igual. En otras palabras, la historia de abusos y los problemas de regulación de las
emociones que aparecen en los sujetos con trastorno de personalidad límite puede surgir del mismo
conjunto de circunstancias. De todas formas, la alta incidencia de abuso sexual en individuos con
TPL apunta a la posibilidad de que sea un precursor distintivo del trastorno.
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La patogénesis de la desregulación de las emociones

Maccoby (1980) ha afirmado que la inhibición de la acción es la base para la organización de toda la
conducta. El desarrollo de los repertorios autorregulatorios, especialmente la habilidad para inhibir
y controlar el afecto, es uno de los aspectos más importantes del desarrollo del niño. La habilidad
para regular la experiencia y expresión de las emociones es crucial porque su ausencia conduce al
trastorno de la conducta, especialmente de la conducta dirigida a un objetivo y otras conductas
prosociales. Por otro lado, las emociones intensas reorganizan y redirigen la conducta, preparando al
individuo para llevar a cabo acciones que compiten con el repertorio de conducta no emocional o
menos emocional.

Las características conductuales de los individuos con trastorno de personalidad límite pueden ser
conceptualizadas como los efectos de la desregulación de las emociones y de estrategias no
adaptativas de regulación de las emociones. La conducta impulsiva y especialmente la parasuicida
puede ser entendida como poco adaptativa pero muy eficiente como estrategia de regulación de las
emociones. Por ejemplo, las sobredosis suelen llevar a largos periodos de sueño, lo cual a su vez
reduce la sus-ceptibilidad de la desregulación de las emociones. Aunque no está claro cuál es el
mecanismo por el cual la automutilación ejerce propiedades reguladoras del afecto, es muy común
que los individuos con trastorno de personalidad límite hablen de un alivio sustancial de la ansiedad



y otros estados emocionales negativos tras estos actos.

La conducta suicida también es muy efectiva a la hora de extraer dolor emocional del medio, lo cual
a su vez puede evitar o cambiar situaciones que producen dolor emocional. Por ejemplo,
generalmente la conducta suicida es la mejor manera que tiene un sujeto no psicótico de ser admitido
como interno en una unidad psiquiátrica. Finalmente, un acto parasuicida (y sus efectos posteriores,
si se hace público) puede reducir las emociones dolorosas con la distracción absorbente que
proporciona.

La incapacidad para regular la activación emocional también interfiere en el desarrollo y
mantenimiento del sentido del yo. Generalmente, el propio sentido del yo se forma mediante las
observaciones de las reacciones de uno mismo y de los demás ante las propias acciones. Los
prerrequisitos del desarrollo de la identidad son la consis-tencia emocional y la predictibilidad, a lo
largo del tiempo y en situaciones similares.

La labilidad emocional conduce a una impredectibilidad conductual y a una inconsis-tencia cognitiva
que consecuentemente interfiere en el desarrollo de la identidad. La tendencia de los individuos con
trastorno de personalidad límite a inhibir o intentar inhibir respuestas emocionales también puede
contribuir a una ausencia de un fuerte sentido de identidad. El entumecimiento asociado a la
inhibición del afecto se experimenta frecuentemente como vacuidad y contribuye a la inadecuación y
a la ausencia, a veces completa, del sentido del yo. De forma similar, si la sensación de los hechos
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la «correcta» o es impredeciblemente «correcta» —la situación habitual en un medio invalidante —
entonces podemos esperar que el individuo desarrolle una superdependencia de los demás.

Unas relaciones interpersonales efectivas dependen del establecimiento de un sentido estable del yo
y de una capacidad para la espontaneidad en la expresión emocional. Las relaciones, para ser
exitosas, también requieren de la apropiada capacidad de autorregulación de las emociones y de la
tolerancia de algunos estímulos emocionalmente dolorosos. Las dificultades para regular las
emociones interfieren en un sentido estable del yo y en la expresión emocional normal. Sin tales
capacidades, se entiende que los individuos con trastorno de personalidad límite desarrollen
relaciones caóticas. Esas dificultades a la hora de controlar las conductas impulsivas y la expresión
de emociones negativas extremas causan estragos en su vida social; en particular, las dificultades con
la ira y la expresión de la ira les impiden el mantenimiento de relaciones estables.

El programa de tratamiento

La TDC aplica un amplio abanico de estrategias terapéuticas cognitivas y conductuales para el
tratamiento de los problemas del TPL, incluido el tratamiento de las conductas suicidas. De la misma



forma que los programas cognitivos terapéuticos es-tándares, la TDC da mucha importancia a la
evaluación continua y a la recolección de datos sobre las conductas actuales, definición clara y
precisa de los objetivos de tratamiento y una relación de colaboración entre terapeuta y cliente, que
incluye la orientación del cliente acerca del programa de tratamiento y el establecimiento de un
mutuo compromiso ante los objetivos del mismo. Muchos componentes del TDC —solución de
problemas, exposición, formación en habilidades, gestión de la contingencia y modificación
cognitiva— ya han sido piezas importantes en las terapias cognitivas y conductuales desde hace
muchos años.

En cuanto al estilo, la TDC combina una actitud realista, un tanto irreverente y a veces extravagante
frente a las conductas parasuicidas previas (entre otras conductas disfuncionales) con una destacada
calidez, flexibilidad, atención al cliente y autorrevelación estratégica del terapeuta. Los continuos
esfuerzos de la TDC por «reencua-drar» las conductas suicidas (entre otras) como parte del
repertorio de conductas de resolución de problemas aprendido por el cliente y por centrar la terapia
en la solución activa de problemas, están equilibrados por el que se le da a la validación de las
respuestas actuales del cliente tal como se muestran a nivel emocional, cognitivo y conductual. Para
llevar a cabo una metodología centrada en la resolución de problemas el terapeuta tiene que manejar
todas las conductas problemáticas del cliente de una manera sistemática (fuera y dentro de la sesión),
conducir un análisis conductual colabo-rativo, formular hipótesis acerca de las posibles variables
que influyen en el problema,
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generar posibles cambios (soluciones conductuales) y probar y evaluar las soluciones.

La atención a las contingencias que operan dentro del medio terapéutico requiere que el terapeuta
preste mucha atención a la influencia recíproca entre él y su cliente.

Aunque las contingencias naturales también son medios para influir en la conducta del cliente, el
terapeuta puede usar refuerzos arbitrarios así como contingencias aversivas cuando la conducta en
cuestión sea letal o la conducta requerida por el cliente no se halle bajo condiciones terapéuticas
normales. La tendencia de los individuos con trastorno de personalidad límite a evitar activamente
situaciones amenazantes es uno de los puntos siempre importantes en la TDC. En ese sentido, se
disponen (y se anima a que el sujeto lo haga por su cuenta) exposiciones al estímulo que produce
miedo tanto dentro de la sesión como fuera. El énfasis en la modificación cognitiva es menos
sistemático que en la terapia cognitiva pura, pero no obstante es visto como un componente
importante en el análisis conductual y en la promoción del cambio.

La validación de los pensamientos, sentimientos y acciones del cliente requiere que el terapeuta de la
TDC busque la parte de sabiduría o de verdad inherente en cada respuesta del cliente. En la base del



tratamiento está la creencia del terapeuta de que el cliente desea crecer y progresar y de que tiene
una capacidad inherente de cambio. La validación también implica tener un conocimiento empático
de la sensación de desesperación por parte del cliente. En todo momento, el tratamiento promueve la
construcción y mantenimiento de una relación colaborativa, interpersonal y positiva entre cliente y
terapeuta. Una característica fundamental de la relación terapéutica es que el terapeuta es consultor
del cliente, no consultor de terceras personas. El terapeuta está pues de la parte del cliente.

Modificaciones de las terapias cognitivas y conductuales de los individuos

con trastorno de personalidad límite

Las terapias cognitivas y conductuales estándares fueron originalmente desarrolladas para individuos
sin serios trastornos de personalidad. A lo largo de los años, sin embargo, han sido aplicadas
también a clientes con trastornos, incluidos los diagnosticados de TPL. Las aplicaciones de la terapia
cognitiva-conductual a individuos con TPL ha requerido cambios en las bases teóricas. En la TDC se
hace hincapié en cuatro áreas que, aunque no son nuevas, no han recibido mucha atención en el
campo cognitivo-conductual tradicional: 1) la aceptación y validación de la conducta tal como se
presenta en el momento; 2) el tratamiento de las conductas que interfieren en la terapia tanto por parte
del cliente como del terapeuta; 3) la relación terapéutica como parte esencial del tratamiento; y 4) los
procesos dialécticos. Primero, la TDC pone el acento en la aceptación de la conducta y realidad
actual más de lo que lo hacen las terapias cognitivas y conductuales. En gran medida, las terapias
cognitivo-conductuales estándares pueden entenderse como una tecnología del cambio. Muchas de
sus técni-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite cas derivan del campo del
aprendizaje, que es el estudio del cambio conductual a través de la experiencia. En contraste, la TDC
enfatiza la importancia de encontrar un equilibrio entre la tecnología del cambio y la tecnología de la
aceptación. Aunque la aceptación de los clientes tal como son es crucial para cualquier buena
terapia, la TDC

va un poco más lejos que la terapia cognitivo-conductual estándar a la hora de enseñar a los clientes
a que se acepten a sí mismos y a su mundo tal como son en el momento.

Esta aceptación es un principio bastante radical : no se trata de una mera estrategia para conseguir el
cambio. La importancia que da la TDC a la aceptación del cliente es fruto de la integración de
prácticas espirituales y psicológicas orientales (especialmente del zen) en los enfoques de
tratamiento occidentales.

La atención que dedica la TDC a las conductas que interfieren en la terapia es más similar a la idea
psicodinámica de la «transferencia» y «contratransferencia» que a nada procedente de las terapias



cognitivo-conductuales estándares. Generalmente, los terapeutas conductuales han prestado poca
atención empírica al tratamiento de las conductas del cliente que interfieren en el tratamiento.
(Aunque también es cierto que podemos encontrar excepciones en la literatura, especialmente cuando
se habla de conductas de resistencia y de lo que se ha denominado shaping [modelado] (por ejemplo,
en el tratamiento de niños, internos psiquiátricos crónicos y retrasados mentales.) Eso no quiere
decir que el problema haya sido ignorado por completo. Patterson y sus colegas han desarrollado
incluso una medida de resistencia al tratamiento para usarlo con familias bajo tratamiento conductual
(Chamberlain, Patterson, Reid, Kavanag y Forgatch, 1984; Patterson y Forgatch, 1985). De todas
formas, aunque la situación está empezando a cambiar, hasta el momento no se ha prestado ninguna
atención a la comprensión de las conductas del terapeuta que interfieren en los tratamientos
cognitivo-conductuales.

La importancia que yo le doy a la relación terapéutica en la TDC procede principalmente de mi
trabajo con individuos suicidas. A veces, esa relación es lo único que mantiene a la persona con
vida. La formación de habilidades psicosociales, la relación entre el cliente y el terapeuta (y, en
terapia grupal, la relación entre los clientes) es una fuerza poderosa a la hora de mantener al paciente
en la terapia. Los pacientes con trastorno de personalidad límite suelen dejar las terapias antes de
tiempo; por lo tanto, debemos prestar atención a los factores que incrementan su compromiso con la
terapia y con la vida misma. Finalmente, la atención a los procesos dialécticos es lo que separa más
a la terapia cognitiva-conductual de la TDC, pero no tanto como podría parecer a simple vista. Por
ejemplo, las teorías contextuales están muy cercanas al pensamiento dialéctico. El énfasis que pone
la teoría cognitiva en las interrelaciones de diferentes tipos de conducta en la persona (por ejemplo,
la influencia de conductas cognitivas en la conducta emocional) es también compatible con una
perspectiva dialéctica.

Si estas diferencias entre la TDC y las terapias cognitivas y conductuales son muy importantes es,
por supuesto, una cuestión empírica. Ciertamente, una vez cubiertas estas cuestiones, los
componentes cognitivo-conductuales estándares pueden ser los
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principales responsables de la efectividad de la TDC. También es posible que, a medida que las
terapias cognitivo-conductuales amplían su alcance, encontremos que las diferencias entre ellas y la
TDC no son tan importantes como yo sugiero.

Relación entre psicoterapia individual y enseñanza de habilidades

La TDC fue desarrollada a partir de un modelo de TPL entendido como una combinación de
problemas de motivación y déficit de habilidades. Primero, según el argumento expuesto antes, los
individuos con trastorno de personalidad límite carecen de importantes habilidades de



autorregulación, de relación interpersonal y de tolerancia al malestar. En particular, son incapaces de
inhibir las conductas desadaptativas dependientes del estado de ánimo o de iniciar conductas
independientes del estado de ánimo actual necesarias para plantearse objetivos a largo plazo.
Segundo, las emociones intensas y las creencias y supuestos disfuncionales asociados aprendidos en
el entorno invalidante original (junto con el encuentro de entornos constantemente invalidantes)
forman un contexto motivacional que inhibe el uso de las habilidades conductuales que la persona
tiene y frecuentemente refuerza conductas con trastorno de personalidad límite inapropiadas. Sin
embargo, a medida que mis colegas y yo desarrollábamos este enfoque de tratamiento se nos hizo
rápidamente evidente que 1) la enseñanza de habilidades psicosociales, tal como la creemos
necesaria, es extraordinariamente difícil si no imposible, dentro de un contexto de terapia orientado a
reducir la motivación a morir y/o actuar con trastorno de personalidad límite; y 2) no se puede
prestar suficiente atención a los temas motivacionales en un tratamiento con el riguroso control de la
agenda terapéutica necesaria para la formación de habilidades. A partir de ello nació la idea de
dividir la terapia en dos componentes: uno que se centrase fundamentalmente en la formación de
habilidades psicosociales y otro que se centrase en factores motivacionales, incluida la motivación
de seguir con vida, de sustituir las conductas con trastorno de personalidad límite por conductas
competentes y de construir una vida que valga la pena vivir.

Relación entre pautas de conducta límite y la formación de habilidades

Los criterios para el TPL tal como se define en la actualidad (véase el capítulo 1

del texto para una exposición detallada) reflejan una pauta de inestabilidad y desregulación
conductual, emocional y cognitiva. Esas dificultades pueden ser resumidas en cinco categorías; en la
TDC se proponen cuatro módulos de habilidades específicas en función de esas cinco categorías.
Primero, como ya hemos comentado antes, los sujetos con trastorno de personalidad límite suelen
experimentar desregulación y labilidad de emociones. Las respuestas emocionales son reactivas y los
individuos ge-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite neralmente tienen problemas con la ira
y la expresión de la misma, así como episodios de depresión, ansiedad e irritabilidad. Uno de los
módulos del programa de formación de habilidades sociales de la TDC se dirige a enseñar
habilidades de regulación de las emociones.

Segundo, los sujetos con trastorno de personalidad límite suelen experimentar una desregulación
interpersonal. Sus relaciones son normalmente caóticas, intensas y llenas de dificultades. A pesar de
ello, los sujetos con trastorno de personalidad límite encuentran muy difícil abandonar las relaciones;
en vez de ello, ponen en marcha esfuerzos intensos y desesperados para evitar que los abandonen.
Por otro lado, los individuos con trastorno de personalidad límite parecen llevarlo bien en relaciones



estables y positivas y mal en las que no son estables. Por ello, otro módulo de la TDC tiene como
objetivo enseñar habilidades interpersonales efectivas.

Tercero, los sujetos con trastorno de personalidad límite tienen pautas de desregulación conductual,
como evidencian sus conductas impulsivas extremas y problemá-

ticas, así como los intentos de herirse, mutilarse o matarse. Las conductas suicidas o impulsivas son
vistas desde la TDC como intentos desadaptativos de resolución de problema, resultantes de la
incapacidad personal para tolerar el malestar emocional el suficiente tiempo como para conseguir
soluciones potencialmente más efectivas. De ahí que exista un módulo de formación de habilidades
dirigido a enseñar habilidades de tolerancia al malestar.

Cuarto, es común una desregulación del sentido del yo. No es inusual que un individuo con trastorno
de personalidad límite informe de que no tiene el más mínimo sentido del yo, de que se siente vacío y
de que no sabe quién es. Y quinto, también presentan una breve alteración cognitiva, no psicótica
(incluida la despersonalización, la disociación y las ideas delirantes), que aparece en situaciones
estresantes y que normalmente desaparecen cuando se alivia la tensión. Para tratar ambos tipos de
desregulación, existe un módulo de formación de habilidades que les enseña un conjunto de
habilidades de «conciencia» ( mindfulness), esto es, habilidades relacionadas con la capacidad para
experimentar y observarse conscientemente a uno mismo y al entorno.

Los contenidos del manual

En los próximos cuatro capítulos hablaremos de los aspectos prácticos de nuestro programa de
formación de habilidades, el formato de la sesión y la formación de las habilidades iniciales, las
aplicaciones de las estrategias estructurales de la TDC, los procedimientos de formación de
habilidades formales y la aplicación de otras estrategias y procedimientos de la TDC en la formación
de habilidades. Juntos, esos capítulos nos ayudarán a decidir cómo llevar a cabo la formación de
habilidades en un caso o conjunto de casos en particular. Los siguientes cinco capítulos ofrecen guías
especí-
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ficas sobre cómo enseñar las habilidades conductuales que forman la TDC. Debería resaltarse que
aunque en mi consulta llevamos a cabo la formación de habilidades en personas individuales, en
nuestra investigación estudiamos sólo formación en grupo.

Muchas de las especificaciones de este manual asumen que la formación de habilidades se lleva a
cabo de forma grupal, principalmente porque es más fácil adaptar las técnicas de habilidades
grupales al trabajo individual que viceversa. (En el próximo capí-



tulo, desarrollaremos el tema de la formación grupal frente a la formación individual.) Notas

1. Los psicoterapeutas usan tanto la palabra «paciente» como «cliente» para referirse al sujeto que
recibe psicoterapia. En este manual, yo uso sistemáticamente el término «cliente»; en el texto sobre
la materia que escribí antes, uso el término «paciente». Se pueden defender ambas denominaciones.
El uso de la palabra «cliente» está justificado a partir de la definición del término que ofrece el
Original Oxford English Dictionary on Compact Disc de 1987: «Una persona que emplea los
servicios de un profesional u hombre de negocios para que desarrolle para ello su capacidad
profesional». Aquí se pone el énfasis en la naturaleza profesional de la relación y de los servicios
ofrecidos. Otro uso del término, menos común, es «El que está bajo la protección o patrocinio de
otro, un subordinado», o «El que sigue o se adhiere a un maestro». Esta interpretación es menos
aplicable, ya que no expresa el estatus de independencia acordado con el cliente en el programa de
formación de habilidades de la TDC.

2. Las ideas de esta parte del manual no sólo surgen del texto sino también del artículo de Linehan y
Koerner de 1992, una exposición condensada de la teoría biosocial del TPL.
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CAPÍTULO 2

CUESTIONES PRÁCTICAS DEL PROGRAMA DE FORMACIÓN

DE HABILIDADES PSICOSOCIALES

La enseñanza de habilidades psicosociales se hace necesaria cuando las soluciones a los problemas
de un individuo y la consecución de sus objetivos requieren de habilidades conductuales que no se
hallan en su repertorio conductual actual. Esto es, bajo circunstancias ideales (en las que la conducta
no se ve entorpecida por miedos, situaciones conflictivas, creencias poco realistas, etc.), el
individuo no puede generar o producir las conductas requeridas. En la TDC el término «habilidad»
es sinónimo de

«capacidad» e incluye en su sentido amplio habilidades cognitivas, emocionales y ma-nifiestamente
conductuales (o acciones) y la integración de éstas, lo cual es necesario para un desempeño efectivo.
La efectividad es evaluada sobre la base de los efectos directos e indirectos de la conducta. El
desempeño efectivo puede definirse como el pro-ducido por aquellas conductas que conducen a unos
resultados óptimos con un míni-mo de resultados negativos. Por lo tanto, el término «habilidades» se
usa en el sentido de saber «usar los medios adecuados», así como de responder a las situaciones
adap-tativamente o con efectividad.

Para producir conductas competentes es esencial poder integrar las habilidades.

Muy a menudo (de hecho, normalmente), un individuo tiene todos los componentes básicos de las
habilidades, pero no puede integrarlos coherentemente cuando lo necesita. Por ejemplo, una
respuesta interpersonal competente requiere que además de ordenar las palabras que ya conocemos
en forma de frases, añadamos el tono de voz, el lenguaje corporal, el contacto visual apropiados y



demás. Esos componentes raramente son desconocidos para el sujeto. El problema es su correcta
combinación. En la terminología de la TDC, casi cualquier conducta deseable puede ser entendida
como una habilidad. Por lo tanto, saber usar las habilidades es responder con efectividad a los
problemas y evitar las respuestas desadaptativas. El objetivo central de la TDC es reemplazar la
conducta ineficaz, desadaptativa y poco diestra por todo lo contrario. El objetivo del programa de
formación de habilidades de la TDC es ayudar al individuo a adquirir las habilidades necesarias.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Formación individual frente a
formación grupal

Un programa de habilidades sociales efectivo requiere que tanto cliente como terapeuta se ciñan a
una disciplina. En la formación de habilidades (normalmente grupal), la agenda depende de las
habilidades que el cliente necesita aprender. En la psicoterapia tradicional y también en la TDC
individual, por el contrario, la agenda depende de los problemas actuales que presenta el cliente.
Cuando los problemas actuales están presionando, el terapeuta tiene que desempeñar un papel muy
activo, que controle el rumbo de la sesión. La mayoría de los terapeutas no están entrenados para
desempe-

ñar ese rol directivo; y por ello, a pesar de sus buenas intenciones, sus esfuerzos se quedan en nada
ante la escalada de los problemas del cliente.

Incluso los terapeutas con buena formación en estrategias directivas tienen grandes dificultades para
mantener su agenda cuando tratan a clientes con trastorno de personalidad límite. Las inevitables
crisis y la poca tolerancia al dolor emocional de tales personas constituyen un problema importante y
constante. Durante las sesiones, a los clientes (y consecuentemente, a los terapeutas) les cuesta
mucho atender a cualquier cosa que no sea la crisis actual. Algunas personas no parecen poder
concentrarse en las tareas en las que están trabajando, ni siquiera acudiendo a diario; parece que
están en un sempiterno estado de crisis. El momento crítico llega cuando el cliente amenaza con
suicidarse. Entonces, es especialmente difícil concentrarse en las habilidades. En estos casos es
necesario tomarse en serio la amenaza y, para ello, tendremos que posponer la agenda del día para
intentar resolver la crisis actual.

Otros clientes pueden ser menos exigentes con el tiempo y la energía del terapeuta, pero su
pasividad, su desesperanza y/o su falta de interés pueden ser un impedimento formidable en su
formación de habilidades. En tales casos, es fácil que el terapeuta se agote o renuncie a su esfuerzo,
especialmente si no cree con firmeza en la formación de habilidades. Pensemos que la formación de
habilidades puede ser algo bastante aburrido para el terapeuta, sobre todo para los que dirigen tales
programas con asiduidad. Es como llevar a cabo la misma operación una y otra vez. El estado de
ánimo cambiante de los clientes (puede variar de semana a semana y dentro de la misma sesión



terapéutica), una característica de los sujetos con trastorno de personalidad límite, junto con el
interés variable del terapeuta, puede causar estragos en el mejor de los programas de habilidades.

Si el terapeuta no está muy atento a la marcha de la formación puede alejarse de los objetivos
terapéuticos, lo cual es particularmente probable en las terapias individuales (en las de grupo, no
tanto). Veamos por qué: en primer lugar, en la terapia individual no suele haber nada al margen de
los dos participantes que mantenga la terapia en su línea. Si tanto el cliente como el terapeuta quieren
desviar su atención hacia otro asunto, pueden hacerlo fácilmente. En contraste, en la terapia grupal
los otros clientes —o
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al menos el sentido del deber hacia los otros clientes— mantienen al terapeuta en el camino correcto,
incluso cuando alguien insiste en que se necesita hablar de un problema urgente. En segundo lugar,
cuando un cliente, dentro de un grupo de formación de habilidades, no está de humor para la
formación, contamos con el interés de los demás. El refuerzo que esos otros clientes pueden dar al
terapeuta para continuar con la formación de habilidades puede ser más potente que el desánimo que
le transmite el cliente que no está de humor para el trabajo.

El quid de la cuestión es el siguiente: la formación de habilidades de un individuo con trastorno de
personalidad límite no está, muchas veces, reforzado por él mismo o por su terapeuta. Además,
raramente se experimenta una sensación de alivio inmediato. Por otro lado, la formación de
habilidades es tan interesante como la charla íntima y sincera de la terapia tradicional, un tema que
traté en el capítulo 12 del texto. La formación de habilidades requiere mucho más trabajo activo tanto
para el cliente como para el terapeuta. Por lo tanto, para que el programa de formación de
habilidades funcione, se deben tomar precauciones especiales a la hora de organizar los contenidos
para que ambos, terapeuta y cliente, lo encuentren suficientemente reforzante como para no dejarlo.

El desarrollo de la TDC estuvo, en gran medida, influido por la tarea dual de encontrar un
tratamiento que fuese efectivo para ayudar a los individuos con trastorno de personalidad límite y
que los terapeutas pudiesen aplicar diariamente. Como ya he mencionado en el capítulo 1 de este
manual, las dificultades de dirigir un curso de habilidades dentro del contexto de una psicoterapia
individual me condujo a dividir el tratamiento en dos componentes: por un lado, la adquisición de
habilidades, por otro, hacer que el individuo use las habilidades en lugar de sus conductas
desadaptativas (lo cual se lleva a cabo en la terapia individual). Dicho de otra manera, la formación
de habilidades intenta que la persona adquiera las habilidades y la psicoterapia individual, sacarlas
a la luz.

Por razones que ya hemos expuesto, la manera estándar de conducir el programa de formación de
habilidades en la TDC es la terapia grupal. Determinadas circunstancias, sin embargo, pueden hacer



preferible o necesario llevar a cabo la formación de habilidades de forma individual. En una
consulta privada o en un centro médico pequeño es posible que sólo tengamos un cliente que necesite
este tipo de tratamiento o también puede darse el caso de que el terapeuta no pueda organizar un
grupo por razones logísticas. Por otro lado, a algunos clientes no les va la formación grupal. Aunque,
por mi experiencia, son casos muy raros, existen sujetos que muestran una actitud muy hostil hacia los
otros miembros del grupo. En esos casos, es mejor no integrarlos hasta que se haya resuelto ese
problema. Otros clientes pueden haber participado ya en uno o más años de terapia grupal, pero aun
así necesitan más atención en una habilidad o grupo de habilidades. Finalmente, es posible que un
cliente no pueda asumir las sesiones de grupo que se le ofrecen por razones particulares.
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Formación de habilidades individual

Hay que decir de nuevo que la formación de habilidades individual con un cliente con trastorno de
personalidad límite requiere una enorme autodisciplina y perseverancia por parte del terapeuta. Del
lado del cliente, los principales impedimentos son los intentos que hará por desviar los objetivos de
la sesión a temas más actuales para él o su rechazo o incapacidad para participar en la formación de
habilidades que el terapeuta le intenta impartir. Del lado del terapeuta, los principales impedimentos
son que le desagrade hacer intervenciones directivas, su aburrimiento o desinterés o la incapacidad
de proporcionar al cliente la guía que éste le está pidiendo. En esos casos, el tratamiento se puede
convertir en una lucha de poder entre cliente y terapeuta. Si el terapeuta (del cliente que interrumpe
el programa) consigue mantener su concentración en las necesidades a largo plazo del cliente (por
encima de las de corto plazo), yo creo que la formación de habilidades puede funcionar. Tal
concentración, sin embargo, es muy difícil de mantener frente a lo que son auténticas crisis vitales.
Respecto a los impedimentos que surgen por parte del terapeuta, la intención de este manual es
generar algún interés (e incluso algún entusiasmo) en el terapeuta que no se halle interesado y
proporcionar una guía a aquel que se sienta incapacitado para ofrecer formación de habilidades. Sin
embargo, incluso para el terapeuta interesado y capaz, la formación de habilidades con clientes con
trastorno de personalidad límite es un asunto difícil.

Como ya he mencionado en el texto, intentar llevar a cabo la formación de habilidades con una
persona con trastorno de personalidad límite de forma individual es como intentar enseñar a levantar
una tienda de campaña en medio de un huracán.

Es evidente que si el cliente tuviese más habilidades efectivas en su repertorio, se-ría mucho más
capaz de manejar las situaciones de crisis. Y ahí está el dilema: ¿cómo se le pueden enseñar las
habilidades que necesita para manejar esas crisis cuando su incapacidad actual es tan grande que no
está receptivo para adquirir nuevas respuestas conductuales? Una solución es que el terapeuta se



esfuerce en cada sesión para que el cliente incorpore los últimos procedimientos de formación de
habilidades. El problema que surge entonces es que para el cliente no quedan claras las
contingencias; las normas no están completamente definidas. Por lo tanto, el cliente que quiere
concentrarse en una solución inmediata para una crisis inmediata no tiene guías que le indi-quen qué
debe atender en un momento dado, cuándo va a ser reforzado y cuándo no.

Para el terapeuta es muy difícil seguir una línea. Mi propia experiencia en ese sentido fue lo que me
impulsó precisamente a crear la TDC tal como es en la actualidad.

Una segunda opción es tener un segundo terapeuta o técnico conductual que lleve a cabo la formación
de habilidades individuales con cada cliente. En este caso, las reglas de conducta de terapeuta y
cliente quedan claras. En este formato, el formador grupales quien enseña las habilidades; las crisis,
incluida la aplicación de las habilidades adquiridas a una situación de crisis en particular, son objeto
de la psicoterapia in-

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 37

cuestiones prácticas del programa de formación [...]

37

dividual. Este enfoque es especialmente ventajoso en determinadas situaciones. Por ejemplo, en
nuestro curso universitario sobre la TDC, algunos alumnos desean adquirir experiencia en el trabajo
con el TPL, pero no quieren comprometerse con una terapia individual a largo plazo. Para ellos,
llevar a cabo el programa de formación de habilidades es una buena oportunidad y, en mi
experiencia, los clientes no tienen ningún problema con ellos. Y lo mismo se podría aplicar a
residentes de psiquiatría, tra-bajadores sociales y enfermeras. Para aprender a usar la TDC, los
terapeutas pueden aplicarse la formación los unos a los otros; una práctica más avanzada requeriría
con-tratar a algunos terapeutas con experiencia. El modelo de tratamiento propuesto es similar al del
médico de cabecera que manda al paciente a un especialista para que le aplique un tratamiento
especializado. La diferencia está en que en la TDC los encuentros rutinarios (posiblemente
semanales) entre terapeuta individual y monitores de habilidades son esenciales para que el
programa tenga éxito. Hablaremos más de este punto a lo largo de este capítulo.

El terapeuta individual que no tenga a quien enviar el cliente para que lleve a cabo la formación de
habilidades, o que quiera hacerlo él mismo, deberá conseguir que el contexto del programa de
formación sea diferente del contexto de la psicoterapia normal. Por ejemplo, puede planificar un
encuentro semanal separado dedicado sólo a formación de habilidades. Si es posible, la sesión
tendrá lugar en una sala diferente de la que se usa para la terapia individual. Otras posibilidades son
cambiar de sillas, trabajar sobre una mesa para poder estudiar el material entre ambos, usar una
pizarra, cambiar la iluminación, convocar al cliente para el programa a diferente hora que la sesión
de psicoterapia, hacer que dure un tiempo diferente, grabar en audio o en vídeo las sesiones de
formación (si esto no se hace en la psicoterapia) o aplicar otras tarifas.



Los terapeutas que tengan clientes especialmente difíciles, es importante que dispongan de un grupo
de consulta/supervisión para mantenerse motivados y centrarse en las habilidades.

Formación de habilidades grupal

Ya he mencionado algunas de las desventajas de la formación de habilidades individual. La principal
desventaja todavía no mencionada es simplemente que no es del todo eficiente. Nuestra experiencia
es que los clientes con trastorno de personalidad límite casi nunca quieren integrarse en un grupo (al
principio), éste tiene mucho que ofrecerles y, por supuesto, más que cualquier otra terapia individual.
En primer lugar, los terapeutas tienen la oportunidad de observar y trabajar las conductas
interpersonales que surgen en las relaciones entre los componentes del grupo, cosa que no ocurre en
las sesiones individuales. En segundo lugar, los clientes pueden interactuar con otra gente como ellos
y la validación resultante y el apoyo del grupo son, en mi opinión, muy terapéuticos. En tercer lugar,
los clientes tienen la oportunidad de aprender

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 38

38

manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite los unos de los otros, lo cual aumenta
las fuentes de aprendizaje. En cuarto lugar, los grupos reducen la intensidad de las relaciones entre
cada uno de los clientes individuales y el psicoterapeuta del grupo; en términos dinámicos, la
transferencia pierde fuerza. Esto puede ser muy importante porque a veces la intensidad de la terapia
para los clientes con trastorno de personalidad límite crea más problemas de los que resuelve. Por
último, los grupos de habilidades ofrecen a los sujetos individuales la oportunidad no amenazante de
aprender cómo estar en un grupo. Esto es muy importante por dos razones. Primero, porque la gente
en general, y también los sujetos con trastorno de personalidad límite, tienen que ser capaces de
funcionar bien en grupo. Segundo, porque en nuestro programa de tratamiento la terapia grupal es más
larga que la individual. Los grupos no son sólo terapéuticos combinados con la terapia individual
sino que también pueden ser más económicos y fiables a largo plazo.

En mi programa de investigación, todos los clientes participan en programas grupales de formación
de habilidades. Este requerimiento se deja muy claro desde el inicio de la primera sesión. En
ocasiones, rechazo al cliente que se niega a participar en el programa grupal si pienso que su déficit
de habilidades es tal que la terapia individual quedará muy mermada sin el programa grupal. De
hecho, una de las razones (entre otras muchas) por las que es importante establecer una relación
interpersonal positiva con el cliente es que así podremos convencerle de que participe en el
programa grupal, aunque al principio no quiera. En nuestra investigación, la resistencia inicial a
integrarse en el grupo ha sido más bien lo habitual.

Hay que tener en cuenta que un grupo puede incluso componerse de sólo dos personas. En nuestra
práctica clínica con clientes muy disfuncionales, intentamos tener de seis a ocho personas por grupo.
En los programas grupales son especialmente importantes una serie de temas; hablaré de ellos a lo



largo del libro. (El lector puede, por supuesto, simplemente ignorarlos si lo que va a llevar a cabo es
una formación individual.)

Grupos abiertos frente a grupos cerrados

En los grupos abiertos pueden entrar nuevos miembros siempre que se desee. En los grupos cerrados
no, al menos durante determinado periodo de tiempo. La modalidad abierta o cerrada de un grupo
dependerá frecuentemente de cuestiones prácticas.

En muchas situaciones clínicas, en especial en unidades de pacientes internos, es necesario que los
grupos sean abiertos. En unidades ambulatorias, es posible organizar un grupo de personas que
acceden a llevar a cabo un curso de habilidades durante un periodo de tiempo. Si podemos disponer
de ambas opciones, ¿cuál es la que funciona mejor?

Yo he probado ambas maneras de trabajar y creo que es mejor organizar grupos abiertos, aunque los
grupos cerrados pueden funcionar igual de bien o mejor para las
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terapias de apoyo, una vez acabada la TDC. ¿Por qué? Hay dos razones. Primero, en un grupo abierto
los clientes tienen la oportunidad de aprender a manejar el cambio en un ambiente relativamente
estable. Los sujetos con trastorno de personalidad límite frecuentemente tienen enormes dificultades
con el cambio; también pueden tener dificultades con la confianza. Es posible que imploren al
terapeuta para que mantenga el grupo estable y sin cambios. Sin embargo, si lo mantenemos abierto,
con un cambio controlado pero continuo, se permite la exposición terapéutica al mismo en un
contexto donde los clientes pueden ser ayudados a responder con eficiencia. En una ocasión le
pregunté a un cliente qué le parecía el hecho de que hubiese admitido a nuevos miembros en su
grupo. Respondió que imaginaba que yo había preparado esos cambios para que practicase sus
habilidades de tolerancia al malestar. En otra ocasión me sorprendió la reacción de un grupo cerrado
ante unos cambios mínimos que quise introducir. Después de un año de trabajo, intentamos mover una
mesa alrededor de la cual se sentaban los miembros del grupo y la resistencia fue tal que mantuvimos
una lucha de tres semanas de duración (hasta que renuncié y accedí a no mover la mesa).

Segundo, en un grupo cerrado se hace progresivamente más fácil apartarse de la agenda del programa
de formación. Los temas de proceso suelen adquirir más pre-ponderancia a medida que los miembros
del grupo están más cómodos los unos con los otros. El grupo como un todo puede empezar a zafarse
de la rigurosa concentración en las habilidades conductuales. Aunque los temas de proceso son
obviamente importantes y no pueden ser ignorados, existe una diferencia definitiva entre un grupo de
formación de habilidades conductuales y un grupo de procesos interpersonales.



Los grupos de apoyo a procesos en la TDC van después de los grupos de habilidades; no se ofrecen
hasta que el individuo ha pasado por la formación de habilidades. El hecho de añadir periódicamente
al grupo de formación de habilidades nuevos miembros (los cuales esperan aprender nuevas
habilidades conductuales) obliga al grupo a volver a la tarea.

Los módulos de tratamiento

En la TDC hemos desarrollado cuatro módulos de formación de habilidades: 1) habilidades básicas
de conciencia ( mindfulness skills), 2) habilidades de efectividad interpersonal, 3) habilidades de
regulación de las emociones y 4) habilidades de tolerancia al malestar. Las razones por las que
trabajamos estas habilidades en particular y no otras ya han sido expuestas brevemente en el capítulo
1 de este manual y, con más detalle, en el capítulo 5 del texto. El formato general y las estrategias y
procedimientos terapéuticos del programa, así como el contenido específico de cada módulo, se
hallan expuestos en los últimos capítulos.

Los módulos de efectividad interpersonal, de regulación de las emociones y de tolerancia al malestar
pueden ocupar ocho semanas cada uno (si conseguimos concen-
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ritmo). Las habilidades básicas de conciencia pueden ocupar dos o tres sesiones, pero se revisan y se
amplían al inicio de cada uno de los otros módulos. Algunos de nuestros clientes han participado en
una TDC durante más de un año, pero lo normal es que se «gradúen» después de pasar dos veces por
cada módulo. Un cliente poco grave puede graduarse después de un periodo de seis meses.

En la actualidad, ya usan la TDC varias unidades de pacientes internos psiquiátricos. Uno de esos
hospitales psiquiátricos organiza programas de tratamiento de seis meses de duración. Los clientes
sólo pasan por cada módulo una vez; también pueden visionar las grabaciones de las sesiones tantas
veces como quieran. En tratamientos externos se pueden repetir los módulos cuanto sea necesario.
Las unidades de atención de día pueden ofrecer varios módulos al mismo tiempo y los clientes
atender a más de uno a la vez. Las unidades de pacientes internos agudos (con tratamientos a corto
plazo) pueden ofrecer uno o dos módulos básicos. Por ejemplo, existen algunos centros que ofrecen
un paquete que combina habilidades de conciencia y tolerancia al malestar. Otro tipo de centros
toman unas pocas habilidades de cada módulo y construyen una versión más corta de la TDC. Como
estos ejemplos indican, los módulos de tratamiento permiten la combinación y ajuste a necesidades y
filosofías de tratamiento particulares. De todas formas, sin embargo, yo sugeriría enseñar dos o tres
veces los contenidos de este manual tal como están dictados, antes de empezar a cambiar y modificar
el tratamiento.

Práctica concentrada frente a práctica espaciada



Aunque cada módulo de formación está diseñado para ser cubierto en ocho semanas, se puede pasar
hasta un año con cada uno de ellos. El contenido de cada área de habilidades es exhaustivo y
complejo para tan corto periodo de tiempo. Para cubrir el material de formación en esas pocas
semanas se requiere una gestión del tiempo estricta. Los terapeutas tienen que estar dispuestos a
seguir incluso cuando algunos clientes (o todos) no han adquirido las habilidades que se les acaba de
impartir. Los clientes frecuentemente se sienten abrumados por la cantidad de información que se les
en-seña en cada módulo. ¿Así que por qué no extender cada módulo a dieciséis semanas en vez de
dar dos módulos de ocho semanas cada uno (que es como proponemos nosotros)?

Primero, los individuos con trastorno de personalidad límite son variables en su estado de ánimo y
funcionalidad. Frecuentemente pasan por periodos de varias semanas en los que faltan a las sesiones.
Cuando están presentes, prestan una atención mínima (si es que prestan alguna). El hecho de
presentar el material dos veces incrementa la probabilidad de que todas las personas estén presentes,
física y mentalmente, al menos una vez para cada parte del temario.
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Segundo, diferentes clientes tienen distintas necesidades; por lo tanto, unos prefe-rirán y encontrarán
más relevante ciertos módulos que no otros. Tener que pasar por un módulo que no gusta durante
dieciséis semanas es muy difícil. No nos engañemos, pasar por él durante ocho también es duro, pero
en todo caso más factible.

Tercero, en un formato de dieciséis semanas, los módulos segundo y tercero se practican menos que
con un formato de ocho semanas. Si pensase que un módulo es más importante que otro y necesitase
más práctica, esto no sería un inconveniente. Sin embargo, no tengo datos empíricos controlados que
me permitan dilucidar cuál es este módulo. Además, dudo de que un módulo sea el más importante
para todos los clientes de manera uniforme. La premisa central de nuestra terapia conductual es que
la adquisición de habilidades conductuales requiere mucha práctica. Aunque la primera vez que lo
presentamos el material suele parece abrumador (en su versión de ocho semanas), los clientes
parecen ser capaces de poner en práctica las habilidades en su vida cotidiana. Además, el hecho de
presentar los módulos durante los seis primeros meses de tratamiento nos deja un mínimo de otros
seis meses para practicar antes de que acabe la formación.

Cuarto, volver a tratar los materiales después de haberlos practicado durante varios meses puede ser
beneficioso. El material adquiere más sentido y ofrece la oportunidad de aprender que los problemas
que parecen muy duros no lo son tanto si se persevera en los intentos de superación.

Finalmente, mi experiencia me ha enseñado que cuando se dedican dieciséis semanas a cada módulo
es mucho más fácil perder tiempo de la terapia en atender las crisis individuales de los clientes y los
temas de proceso. Aunque efectivamente se ha de prestar alguna atención a estos temas, no debemos



salirnos de la formación de habilidades para meternos en una terapia de apoyo, especialmente
cuando no nos preocupa el tiempo. En mi experiencia, cuando sucede algo así es muy difícil volver a
tomar las riendas de la agenda terapéutica.

Aunque veo que el formato de ocho semanas tiene varias ventajas, no hay una ra-zón a priori para
establecer tal decisión. De hecho, la duración de cada módulo de la TDC dependerá de la
coordinación con el terapeuta individual de cada cliente (cuando esta persona no es, al mismo
tiempo, el formador de habilidades). De nuevo, en la TDC la tarea de la psicoterapia individual es
ayudar al cliente a usar las nuevas conductas que está aprendiendo en las diferentes situaciones de la
vida cotidiana en que las pueda necesitar, incluidos los momentos de crisis. La psicoterapia
individual también está a cargo de analizar los problemas motivacionales que interfieren en la susti-
tución de las conductas desadaptativas por las habilidades conductuales de la TDC.
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Orden de los módulos

En el momento de escribir este manual, no disponemos de datos empíricos que sugieran cómo
ordenar los módulos. Ya que las habilidades básicas de conciencia están repartidas a través de cada
uno de los tres módulos restantes, éste tiene que ser obviamente el primer módulo en ser presentado.
En nuestro programa actual, las habilidades de efectividad interpersonal, las habilidades de
regulación de las emociones y las habilidades de tolerancia al malestar siguen este mismo orden. La
razón de ello se basa en que, de este modo, las habilidades se van haciendo cada vez más abstractas.
Además, con este orden se da un descenso del grado de validación del dolor emocional del cliente.

El módulo de efectividad interpersonal es presentado como una enseñanza de habilidades para
transformar entornos que producen dolor. El módulo de regulación de las emociones asume que aun
cuando la situación puede estar generando dolor, la respuesta individual también aporta dolor y tiene
que cambiarse (y puede hacerse). El módulo de tolerancia del malestar asume que incluso cuando
puede haber mucho dolor, éste puede ser tolerado, la vida puede ser aceptada y vivida a pesar de
ello. Seguramente ésta es un lección difícil, sobre todo para nuestros clientes. Uno puede, sin
embargo, variar el orden de los módulos con algún propósito determinado. En mi propio centro
(algunos otros también lo hacen) damos a los clientes un manual sobre «Estrategias de supervivencia
ante las crisis» (que forma parte del módulo de tolerancia al malestar) durante el primer encuentro
con el cliente. Esas habilidades son, en gran medida, fáciles de entender y muchos clientes las
encuentran extremadamente útiles. Después, cuando enseñamos el módulo de tolerancia al malestar,
terminamos de explicarlas con todo detalle.

Grupos heterogéneos frente a grupos homogéneos



Los miembros de grupos de formación de habilidades de la TDC que pasan por mi centro son
homogéneos respecto al diagnóstico: se circunscriben a individuos que cumplen los criterios del TPL
y que han llevado a cabo actos parasuicidas (conductas intencionales autopunitivas; véase el capítulo
1 del texto para una explicación detallada del término). Por lo que respecta a otras circunstancias, no
son especialmente homogéneos. Las edades van de los 16 a los 48 años; algunos grupos incluyen
clientes de ambos sexos y la situación socioeconómica, el estado civil y la relación con los padres
varía. Para todos nuestros clientes, la TDC fue su primera experiencia en compartir sus problemas
con otros individuos. Aunque desde mi punto de vista disponer de un grupo homogéneo para llevar a
cabo la psicoterapia es muy positivo, la situación tiene sus pros y sus contras.
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Argumentos en contra de los grupos homogéneos

Existen varias razones en contra de la organización de grupos homogéneos de clientes suicidas o con
trastorno de personalidad límites. En primer lugar, tal grupo (con pacientes externos) conlleva
muchos riesgos. Para los clientes con trastorno de personalidad límite cualquier tipo de terapia,
individual o de grupo, puede ser muy estresante. Su extrema reactividad emocional nos asegura que
saldrán a la superficie emociones intensas que requerirán una gestión terapéutica habilidosa. Un
terapeuta tiene que ser muy eficiente a la hora de leer y responder tanto a claves no verbales como a
comunicaciones verbales indirectas, una tarea difícil aun en las mejores circunstancias. Muchas
veces, los comentarios terapéuticos se interpretan de una manera que el terapeuta no pretendía,
causando un gran impacto en el cliente. Incluso con el terapeuta más vigilante y sensible, se darán
ocasiones en las que el cliente abandone una sesión de terapia individual con más malestar y
confusión emocional que antes de entrar. Luego, se necesitarán varias llamadas telefónicas para
resolver el tema.

En la terapia grupal, esos problemas se ven incrementados. Es imposible que uno o dos terapeutas
sigan y respondan individualmente a todas las respuestas emocionales de los miembros del grupo.
Con más clientes y un ritmo más acelerado que en la terapia individual, existen más oportunidades de
que el terapeuta cometa errores y haga comentarios insensibles, así como que los clientes interpreten
erróneamente algunas situaciones. Además, al cliente le es más difícil expresar sus reacciones
emocionales ante el grupo. Por lo tanto, la posibilidad de que los clientes abandonen la sesión más
alterados que al entrar, con respuestas emocionales que no pueden dominar, es mucho mayor en la
terapia de grupo que en la individual.

Un segundo inconveniente relacionado con los grupos homogéneos tiene que ver con la tendencia de
los clientes a implicarse emocionalmente en los problemas y tra-gedias de los demás. Los clientes
frecuentemente están ansiosos, enfadados, deprimidos y desesperanzados no sólo a causa de sus



problemas, sino a causa de los problemas de las personas que tienen a su alrededor. Por lo tanto,
escuchar las descripciones de la vida de los demás puede precipitar respuestas emocionales intensas
y dolorosas.

Este problema ha sido un tema muy difícil incluso para nosotros; los terapeutas también tenemos que
escuchar una triste historia tras otra. Imagine el lector lo difícil que será eso para estos individuos
que tienen muy poca capacidad para modular sus respuestas a información con una gran carga
emocional.

Otro argumento en contra de los grupos homogéneos se basa en la noción de que en un grupo con sólo
clientes con trastorno de personalidad límite no habrá nadie que modele conductas apropiadas y
adaptativas (o, de forma similar, que habrá un mayor modelado de conductas inapropiadas). Pero lo
cierto es que frecuentemente me sorprendo de la capacidad de los clientes de ayudarse los unos a los
otros en sus problemas vitales. La única área en la que sí parece que hay una ausencia de un
modelado
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sentimientos muy negativos. Especialmente al inicio del tratamiento, suele ser necesario que los
monitores tomen el liderazgo a la hora de establecer cómo enfrentarse a las emociones negativas de
una manera no suicida.

Un cuarto argumento en contra de los grupos homogéneos tiene que ver con la pasividad activa de los
sujetos con trastorno de personalidad límite (véase el capítulo 3

del texto para una descripción de esta pauta conductual), su habilidad para «pegar-se» otros estados
de ánimo o su incapacidad para actuar de una manera independiente en lo referente a ello. Un
problema de especial relevancia es el contagio de las actitudes suicidas. En algunas ocasiones,
cuando un miembro aparece con un estado de ánimo deprimido o desanimado, los restantes
componentes no tardan en seguirle. Si los monitores no tienen el cuidado necesario, es posible
incluso que se dejen llevar por el ambiente y también acaben deprimidos. Una de las razones por las
que tenemos dos monitores en nuestro centro (más adelante daremos más detalles sobre el particular)
es que para cuando suceda algo así haya siempre alguien que pueda animar a su compañero.

Finalmente, a veces se dice que los clientes con trastorno de personalidad límite tienden a buscar la
atención del terapeuta en mayor medida que otros y esta tendencia puede perturbar cualquier proceso
grupal. Una vez más, yo no he encontrado que esto suceda con mis clientes.

Argumentos a favor de los grupos homogéneos

Desde mi perspectiva, existen dos poderosos argumentos a favor de los grupos homogéneos.



Primero, la homogeneidad permite que los monitores diseñen la formación de una manera más
precisa. La mayor parte de las habilidades impartidas son aplicables a muchas poblaciones de
clientes. Sin embargo, un grupo heterogéneo requiere una presentación más genérica que haría
necesario trabajar mucho individualmente.

Presentar un esquema conceptual común sería algo muy difícil, a no ser que sea muy general.

Un segundo argumento a favor de los grupos homogéneos es que en ellos los clientes tienen la
oportunidad de conocer a personas que comparten los mismos problemas e intereses. En mi
experiencia, se trata de una práctica muy validante para los clientes.

Muchos han estado en otros grupos, pero no han tenido la experiencia de estar con personas que
entienden su inexplicable necesidad de autolesionarse, el deseo de estar muertos, la frustración de
ser incapaz de controlar conductas y emociones y el dolor de las experiencias emocionales
invalidantes. Todos conocen íntimamente la dificultad que tienen para confrontar el dolor emocional
de otra manera que no sea la suya, es decir desadaptativa.

Un factor que puede complicar la ventaja de tener un grupo de individuos suicidas tiene que ver con
los diferentes niveles de progreso que muestran durante el tratamien-
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to. Cuando un cliente lleva a cabo varios intentos suicidas y autopunitivos, es muy validante tener a
otros miembros del grupo luchando con el mismo tema. Sin embargo, una vez que el cliente ha dejado
de llevar a cabo tales acciones, puede ser muy duro que los demás sigan con ellas. Escuchar que los
otros se autolesionan y llevan a cabo intentos de suicidio parece causarles una gran urgencia de hacer
lo mismo; esto es, por supuesto, una experiencia amenazante para la persona que trabaja duro para
evitar ese tipo de comportamiento. Además, hemos encontrado que a medida que la persona mejora,
cambia su autoimagen de «persona con trastorno de personalidad límite» a «persona no con trastorno
de personalidad límite». Especialmente si es del tipo sentenciosa, puede serle muy difícil estar en un
grupo definido como de personalidad límite. Sin duda estos dos temas —la necesidad de imitar las
conductas suicidas y la necesidad de cambiar la autoimagen— deben ser tratados eficientemente por
los monitores.

El rol de la psicoterapia individual en la formación de habilidades psicosociales Como he dicho
previamente, la formación de habilidades con clientes suicidas o con trastorno de personalidad límite
es un complemento de la psicoterapia individual.

Es muy importante que quede muy claro que sólo es una parte de la TDC, nunca el tratamiento total.
La idea clave de la formación de habilidades es que ésta se halla al servicio de la psicoterapia



individual. Proporciona la llave para que el terapeuta individual y el cliente puedan modelar juntos
una nueva personalidad más funcional. Con los clientes seriamente disfuncionales, la formación de
habilidades no podría funcionar nunca por sí misma. No nos cansaremos de repetir esta
consideración.

¿Qué clase de psicoterapia individual funciona mejor con la formación de habilidades? Nuestras
investigaciones demuestran que el tratamiento más efectivo es la combinación de terapia individual
de la TDC y de formación de habilidades (Linehan, Heard y Armstrong, 1993). Los terapeutas que
dirigen la formación de habilidades, sin embargo, no siempre saben con exactitud qué psicoterapia
individual siguen sus clientes. Esto es mucho más probable en centros públicos de salud mental y en
unidades de internos psiquiátricos. En los entornos donde la TDC se está introduciendo, es posible
que simplemente no haya suficientes terapeutas de TDC individual. O también que una unidad intente
integrar diferentes enfoques de tratamiento. Por ejemplo, varias unidades de internos psiquiátricos
han intentado integrar la formación de habilidades de la TDC con una terapia psicodinámica
individual. Las unidades de pacientes agudos suelen utilizar la formación de habilidades junto con un
tratamiento psicosocial y farmacológico.

Si se decide utilizar la formación de habilidades fuera del marco estándar de la TDC, probablemente
se requerirá implementar algunas modificaciones en el programa. Las modificaciones exactas
dependen de qué clase de psicoterapia se ofrece, así como de la relación de los formadores con los
psicoterapeutas individuales.
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Cuando el terapeuta individual no incorpora la formación de habilidades

a la psicoterapia

Aunque el cliente haga esfuerzos por integrar en la vida cotidiana las nuevas conductas aprendidas
durante la formación de habilidades, la falta de tiempo y la complejidad de conseguir tal integración
requiere que los terapeutas individuales se comprometan a ayudarle en ello. Se podría decir que el
terapeuta individual es el entrenador personal del cliente para su vida cotidiana.

Una de las tareas del terapeuta individual de la TDC es aplicar las habilidades conductuales para
ayudar al cliente a generar soluciones a los problemas a los que se enfrenta. Por ello, cuando el
módulo actual es la tolerancia al malestar (o una habilidad que el terapeuta quiere que el cliente
practique), los problemas pueden ser vistos como causados por una escasa tolerancia al malestar. Si
se está trabajando sobre la efectividad interpersonal, entonces el terapeuta individual puede
preguntar cómo se puede relacionar el problema (o la solución) con las acciones interpersonales. Lo
mismo cabe aplicar a las habilidades básicas de conciencia.



La capacidad para aplicar cualquiera de las habilidades conductuales a cualquier situación
problemática es muy importante, pero al mismo tiempo muy difícil. Los terapeutas individuales
deben conocer las habilidades conductuales por dentro y por fuera y ser capaces de pensar
rápidamente durante una sesión o crisis. Cuando el terapeuta individual no está familiarizado con las
habilidades que se enseñan, la solución es hacer lo que sea posible para informar al terapeuta. Más
adelante se dan detalles de cómo afrontar esa tarea.

Es posible que la intervención activa por parte del terapeuta individual y la terapia individual que
quiere aplicar no sean compatibles con la TDC. Algunos terapeutas, por ejemplo, entienden que
enseñar a los clientes nuevas habilidades es tratar los

«síntomas» en vez de la «enfermedad». En un centro que empezaba a aplicar la TDC, el
psicoterapeuta individual (que era médico) decía a los clientes que tenían que obtener el
asesoramiento de cómo aplicar las habilidades de manos de las enfermeras.

En mi experiencia, los clientes con tales terapeutas necesitan ayuda extra para usar las estrategias
que han aprendido. También la necesitan para aceptar la idea de que las nuevas habilidades son
importantes, ya que los terapeutas individuales les están comunicando que la «terapia real» es la que
ellos están dirigiendo.

En esos casos, los formadores en habilidades pueden llevar a cabo una serie de modificaciones en el
procedimiento para paliar los inconvenientes citados. Por ejemplo, pueden proponer una sesión extra
a la semana para dedicarla a establecer cómo aplicar las habilidades aprendidas a las situaciones
estresantes de la vida cotidiana. Pero, frecuentemente, la gente necesita más ayuda en los momentos
en que está en crisis. La formación de habilidades es como un entrenamiento de baloncesto. Los
entrenadores no sólo dirigen los entrenamientos, sino que también están presentes en los partidos
para
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asegurarse de que sus pupilos ponen en práctica lo ensayado durante la semana. Con los pacientes
externos, una buena manera de hacer esto es mediante llamadas telefónicas. En la TDC estándar,
estas llamadas raramente se efectúan a los monitores o formadores; casi todas van dirigidas a los
terapeutas individuales. Si el terapeuta individual no acepta tales llamadas o sencillamente no quiere
llevar a cabo esa función de control, el formador puede decidir aceptarlas, para por lo menos llevar
a cabo esa supervisión.

En unidades de pacientes internos, los miembros del personal deberían aprender las habilidades
conductuales junto con los clientes. Así también podrían ejercer la función de supervisores de los
clientes. Conozco una unidad de internos que ofrece unas horas de visita a la semana para atender



consultas sobre las habilidades. Es algo así como el horario de consulta académica de un profesor
universitario. El cliente sabe que durante determinadas horas a la semana puede acudir a esa
supervisión para conseguir consejo y orientación. (Esta variación fue desarrollada por Charles
Swenson en el Cornell Medical Center/New York Hospital en White Plains.) Lo ideal es que los
clientes también se puedan llamar entre ellos para obtener ayuda. En otro centro de internos, el
sistema es el siguiente: existe un terapeuta que enseña las habilidades, una enfermera que lleva a
cabo la revisión de las tareas o deberes de los clientes en grupo (se reúnen y debaten acerca de sus
intentos de poner en práctica las nuevas habilidades y piden consejo sobre las áreas en las que tienen
dificultades) y un terapeuta individual refuerza el uso de las habilidades por parte del cliente (Barley
y otros, en prensa).

Cuando el terapeuta individual asume que el formador en habilidades

es una ayuda ante las crisis suicidas

Una de las diferencias clave entre la TDC y muchas otras terapias individuales (diferentes a la TDC)
es que ésta da mucha importancia a la mejora de las conductas desadaptativas actuales antes de
mejorar los conflictos interpersonales a largo plazo y los efectos de los traumas y abusos en la
infancia. De hecho, la postura de la TDC es que en primer lugar se deben modificar las conductas
suicidas de alto riesgo actuales (incluidas conductas parasuicidas), las conductas que interfieren en
la terapia y las conductas extremas que interfieren en la calidad de vida del cliente. Después se
podrá llevar a cabo cualquier intento de explorar y resolver conflictos internos y traumas. La
exposición terapéutica al estrés requiere, como mínimo, la habilidad de tolerar el estrés sin recurrir
al suicidio, al parasuicidio, a la ideación suicida extrema, a conductas que interfieran en demasía con
la terapia y a otras conductas extremadamente disfuncionales.

Pero —y éste es el punto más importante— la reducción de esas conductas desadaptativas no es el
objetivo específico de la formación de la TDC. La formación de habilidades se concentra en enseñar
habilidades generales que los clientes pueden aplicar a sus problemas actuales. La aplicación de
tales habilidades a la conducta suicida actual, a las conductas que interfieren en la terapia y a otras
conductas seriamente dis-
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necesariamente se tenga que hacer durante el primer año de terapia (al menos, por los formadores en
habilidades).

De hecho, como explicaré más adelante, en esta formación se desaconseja tratar el tema de la
conducta parasuicida actual. En realidad, no se recomienda la aplicación de las habilidades a
situaciones de mucho estrés durante las primeras etapas de la terapia porque viola los principios del
modelado o shaping. Las conductas que interfieren en la terapia, incluidos los problemas extremos



con la formación de habilidades, son rele-gados a los terapeutas individuales debido
fundamentalmente a las limitaciones temporales de la formación de habilidades.

Muchas veces, esta orientación de la formación de habilidades choca con el terapeuta individual
porque éste quiere ignorar las conductas desadaptativas actuales para enfocar conflictos y
experiencias de la niñez. Tal énfasis de la terapia individual, en ausencia del correspondiente acento
en las habilidades, puede conducir a una exacerbación de las conductas disfuncionales actuales. Los
problemas pueden ser especialmente intensos si el terapeuta individual interpreta incorrectamente el
objetivo de la formación de habilidades (si piensa que éste es modificar las conductas seriamente
disfuncionales y suicidas).

En mi experiencia, muchos terapeutas no partidarios de la TDC no quieren atender a la modificación
directa de las conductas actuales, una postura comprensible si no han recibido una formación
conductual y confían en que la terapia de formación de habilidades hará el trabajo.
Desafortunadamente, los terapeutas de la TDC esperan que esto lo lleve a cabo el terapeuta
individual. Ahí está el problema: nadie ayuda al cliente a modificar su estilo actual de manejar las
experiencias intensamente molestas (estrés postraumático, conflictos intrapsíquicos o interpersonales
u otras tensiones importantes de la vida).

El problema es incluso peor cuando el terapeuta individual, confiando en que la formación de
habilidades desarrollará las habilidades cotidianas del cliente, empieza a incrementar el nivel de
estrés de la terapia individual al tiempo que desatiende las habilidades conductuales. Cuando ocurre
esto, parece razonable predecir que la suma de la formación de habilidades de la TDC a la terapia
individual (que no es la de la TDC) puede tener un efecto iatrogénico más que terapéutico.

En esos casos será necesario llevar a cabo un programa de formación de habilidades diferente del
habitual. Recomendamos separar a esos clientes del resto, y aunque el ritmo sea más lento,
implementar un mecanismo para tratar el tema de la conducta suicida dentro del programa de
habilidades. Una opción es establecer una segunda reunión semanal para ese tema exclusivamente.
Debido a que el mismo suele ser muy perturbador para los otros clientes, se debe prestar especial
atención a formular el trabajo en un contexto positivo, atender a los clientes que guardan silencio y
que pueden estar activando sus impulsos suicidas sin expresarlo, planear trabajo sobre las estrategias
individuales para después de los encuentros de formación de habilidades y poner más recursos a
disposición de los clientes que presentan más impulsos suicidas durante los encuentros.
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Todo esto es necesario porque, en mi experiencia, los sujetos suicidas suelen experimentar más
impulsos parasuicidas cuando se habla sobre el tema del suicidio. Es precisamente esto lo que hace
que muchos terapeutas individuales eviten tratar el tema con sus clientes. Por desgracia, cuando se



pasa la responsabilidad de ello al formador de habilidades, las probabilidades de que el trauma se
intensifique aumentan enormemente.

Consultas entre los psicoterapeutas individuales y los formadores en habilidades

Los problemas de los que hemos hablado arriba son el resultado de la mala comunicación entre el
terapeuta individual y el formador en habilidades. Si las expectativas que tienen el uno del otro no
están bien definidas y se revisan de vez en cuando, no hay duda de que los dos tratamientos no
casarán. Uno de los aspectos más importantes de la TDC son las estrategias de supervisión/consulta
(descritas en el capítulo 13 del texto); esas estrategias requieren que todos los terapeutas tengan
reuniones conjuntas de forma periódica. Los objetivos de tales encuentros es compartir información y
mantener a los terapeutas dentro del marco de referencia de la TDC.

En mi centro, mantenemos una reunión cuyo objetivo es la supervisión/consulta semanal de dos horas
de duración. Durante el encuentro se habla de clientes individuales. Los terapeutas formadores en
habilidades informan al terapeuta individual de cuáles son las habilidades que se están enseñando en
cada momento en las sesiones grupales. Cuando es necesario, los formadores en habilidades enseñan
a otros terapeutas las habilidades. En este contexto, dichos encuentros son muy útiles porque reducen
la probabilidad de que el cliente se confunda ante dos terapeutas con lenguajes distintos. Aunque en
la TDC tal coherencia y conformidad entre terapeutas no es esencial, sí es útil en el caso de que el
cliente tenga que aprender muchas habilidades nuevas (y suele ser así). Además, en estas reuniones
también se puede mencionar cualquier posible dificultad que experimente el cliente para aplicar las
habilidades o, en general, sus problemas de interacción grupal. Los terapeutas individuales consultan
con los formadores en habilidades y toman toda la información que puede ser de utilidad para
planificar el tratamiento individual.

La relevancia que doy a los encuentros entre terapeuta individual y formador de habilidades puede
parecer contradictoria con las estrategias de «consulta con el cliente», que son parte integral de la
TDC. (Véase el capítulo 13 del texto para más información sobre estas estrategias; también se habla
de ellas en el capítulo 5 de este manual.) Primero debo señalar que estas estrategias de consulta con
el cliente requieren mucha flexibilidad por parte de los terapeutas de la TDC. Tiene que haber
comunicación entre terapeutas, pero, al mismo tiempo, el formador está al servicio del cliente y la
relación debe ser del tipo «profesional que ofrece una prestación a su cliente».

Cuando la unidad terapéutica está definida como un grupo de gente (incluidos los terapeutas
individuales y los formadores en habilidades), un centro, una unidad de in-
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participan múltiples terapeutas de manera coordinada, es esencial que haya colaboración entre ellos,
teniendo en cuenta que el cliente debe ser informado de ello. Pero, a su vez, los terapeutas deben



evitar caer en la trampa de servir de intermediarios al cliente.

Una situación especialmente difícil surge cuando el terapeuta individual de determinado sujeto
trabaja al margen de los formadores en habilidades y no quiere consul-tarles o no tiene tiempo para
hacerlo. ¿Se puede progresar en esas circunstancias? La respuesta es que tal progreso depende de la
voluntad del terapeuta individual de ayudar al cliente a la hora de integrar sus nuevas habilidades. Un
terapeuta con conocimiento de las habilidades conductuales podría hacerlo en ciertas circunstancias.
Primero, la psicoterapia individual necesita sacar suficiente información del cliente acerca de las
habilidades enseñadas en la formación de habilidades para ser capaz de ayudar al cliente a aplicar
esas habilidades en áreas problemáticas. Segundo, el terapeuta necesita saber y ser capaz de
aplicarse las habilidades a sí mismo; esto no es tan sencillo como pudiera parecer. Tercero, el
terapeuta necesita resistir la tentación de confiar en el formador de habilidades para que éste reduzca
el peligro de suicidio y demás conductas extremas. En mi centro, cuando se ofrece formación de
habilidades a individuos sin terapeutas individuales en la línea de la TDC, informamos a los
terapeutas de que no podemos aceptar a sus clientes si no acceden a supervisar y ayudar a los
clientes a aplicar esas habilidades. Después enviamos a los terapeutas nuestros materiales de
formación de habilidades. Más adelante detallaré cuáles son las guías para manejar las crisis
suicidas.

Los formadores

En mi experiencia, en la TDC se necesitan dos monitores para conducir un grupo de habilidades. La
principal razón para ello es el agotamiento de los terapeutas, lo cual le puede suceder muy rápido a
un solo terapeuta. La constante pasividad, desesperanza, vulnerabilidad emocional e invalidación
que invaden los primeros meses de la formación grupal de habilidades es casi imposible de tolerar
para un sola persona. La tendencia de los miembros del grupo a rendirse emocionalmente frente a
cualquier tensión o conflicto grupal crea una contratendencia en el terapeuta a retirarse, a culpar a las
víctimas e incluso a arremeter contra algunos miembros. Resistir esta tendencia a lo largo del tiempo
sin el apoyo de otros terapeutas es realmente difícil. La principal función del segundo formador es
proporcionar el equilibrio dialéctico y el apoyo personal necesario para mantener la situación en
condiciones óptimas (con aceptación y cambio; véanse los capítulos 2 y 7 del texto) hasta la siguiente
semana.

En nuestros grupos usamos un modelo en el que existe un formador principal y otro secundario. Las
funciones de los dos monitores durante la sesión difieren en algunas cosas. El formador o monitor
principal da inicio a los encuentros, conduce los primeros
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análisis conductuales del trabajo hecho en casa y presenta el nuevo material de habilidades. Esta



figura también es responsable de la coordinación temporal de la sesión, yendo de persona a persona
según el tiempo de que se disponga. Por lo tanto, el formador principal es el responsable global de la
adquisición de habilidades.

Las funciones del formador secundario son más diversas. Primero, media en las tensiones que se
producen entre los miembros y el formador principal, proporcionando un equilibrio a partir del cual
se puede crear una síntesis. Segundo, mientras el formador principal mira al grupo como un todo, el
coformador mantiene la concentración sobre cada miembro individual, percibiendo si un miembro
tiene alguna necesidad especial (entonces, intentará satisfacer esa necesidad allí mismo o consultará
con el formador principal durante los descansos). Tercero, el coformador hace las funciones de
coprofesor y tutor, ofreciendo explicaciones alternativas, ejemplos y demás.

Generalmente, si hay un «chico malo» ése es principalmente el formador principal porque tiene que
dejar claras las normas del grupo, y si hay un «chico bueno» es el monitor secundario porque
siempre intenta ver el punto de vista de la persona que está

«baja de moral». Mientras ambos terapeutas mantengan la perspectiva dialéctica global, esta división
del trabajo y de los roles puede ser bastante terapéutica. Obviamente, requiere un mínimo grado de
seguridad personal por parte de ambos terapeutas.

Aquí, las estrategias de supervisión/consulta de la TDC pueden ser especialmente importantes. La
supervisión del grupo sirve como el tercer punto que proporciona el equilibrio dialéctico entre los
dos formadores, tanto como lo hace el coformador con respecto al formador principal en una sesión
de grupo. Por ello, la función de la supervisión/consulta de la TDC es destacar la verdad en cada
lado de una tensión expresada, alimentando la reconciliación y la síntesis.
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CAPÍTULO 3

FORMATO DE LA SESIÓN E INICIO DE LA FORMACIÓN

DE HABILIDADES

Formato y organización de las sesiones

Existen varias formatos posibles para las sesiones de formación de habilidades. En mi centro, estas
sesiones duran 2 horas y media, generalmente con una pausa en medio. El formato es razonablemente
consistente durante todo el año. La primera hora está dedicada a los rituales de apertura. Después los
miembros comparten sus intentos de practicar las habilidades conductuales (o su incapacidad para
hacerlo) durante la semana anterior. Después de un descanso, se dedica una segunda hora a presentar
las nuevas habilidades y a hablar de ellas. Los últimos 15 minutos se emplean en oxigenar y relajar
la sesión.

Algunos centros de internos han dividido estas sesiones en dos partes, con dos sesiones semanales,
una dedicada a revisar los deberes del cliente y otra a nuevas habilidades. Éste es un modelo



razonable para pacientes internos y unidades de tratamiento de día donde el personal tiene la
posibilidad de persuadir a los clientes para que asistan a las dos sesiones. En un centro con pacientes
externos, sin embargo, existe el peligro de que los clientes no acudan a las sesiones de revisión de
los deberes si no han practicado ninguna de sus habilidades durante la semana anterior. Los
formadores en habilidades querrán evitar que esto ocurra.

Otros centros han intentado acortar el tiempo de las sesiones, normalmente de 2

horas y media a 1 hora y media. En nuestra experiencia, una hora y media no es tiempo suficiente
para una sesión grupal. Incluso dos horas y media (50 o 60 minutos para la revisión de los deberes
con un grupo de ocho miembros), da a cada miembro de 6 a 8 minutos de atención grupal, lo cual no
es mucho. Y tampoco sobra demasiado tiempo (50 o 60 minutos) para presentar el nuevo material.
Aunque los monitores pueden presentar mucho material en ese tiempo, también lo necesitan para
practicar los ejercicios en la sesión, atender las preguntas sobre los nuevos contenidos, comprobar si
han comprendido las habilidades (cada uno de los participantes), repasar las nuevas fichas (de
deberes) para asegurarse de que sabrán hacer los ejercicios y registrar los resultados. La formación
individual puede llevarse a cabo en sesiones semanales de 45 a 50 minutos.

Los primeros 30-60 minutos de cada módulo de nuevas habilidades (recuerde que hay cuatro) se
dedica a debatir sobre la lógica del módulo. (En un grupo ya en marcha,
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tiempo dedicado a revisar los deberes de esa sesión.) Aquí la tarea del formador es convencer a los
clientes de que las habilidades del siguiente módulo son relevantes para su vida, que si aprenden
esas habilidades concretas sus vidas mejorarán y, lo que es más importante, que esas habilidades se
pueden aprender. Los monitores tienen que ser, muchas veces, muy creativos para demostrar cómo
los grupos de habilidades se aplican a problemas concretos. La lógica específica de cada módulo se
halla descrita en los capítulos 7 a 10.

El inicio de la sesión

En nuestras sesiones grupales servimos café descafeinado y té (y normalmente también algún
tentempié); el inicio del curso consiste, pues, en que cada miembro tome su café o su té y se siente en
la sala. La primera tarea es rellenar las escalas de evaluación (de tratamiento o de investigación) que
se usen en ese momento. Si un miembro se ha perdido una o más sesiones, se le da la oportunidad de
decirle al grupo dónde ha estado. Si el problema del absentismo es importante, se dedica un tiempo
(no más de 5

minutos) a analizar qué interfiere en el curso y cómo se puede superar. Si hay temas grupales (por
ejemplo, anuncios, problemas de absentismo, etc.), se tratan al inicio de la sesión. Esta breve



atención a las conductas que interfieren en la terapia es muy importante y no se debe obviar.

Compartir los esfuerzos de la práctica/corrección de los deberes

La siguiente fase del tratamiento consiste en compartir esfuerzos en la práctica de habilidades
conductuales específicas (conciencia, efectividad interpersonal y tolerancia al malestar) que se han
enseñado. En nuestros grupos, el monitor principal va persona por persona pidiendo que comparta
con el resto lo que ha practicado durante la semana anterior. (En mi experiencia, esperar que los
miembros del grupo se ofrezcan voluntariamente a ello implica perder mucho tiempo. Sin embargo,
puedo dejarles a ellos que decidan por quién empezar en el círculo.) Aquí, el vocabulario puede ser
muy importante. Los conductistas están acostumbrados a llamar a estas prácticas «deberes». Algunos
de nuestros clientes prefieren esta terminología porque se parece a un curso tradicional. A otros no
les gusta porque tienen la impresión de que se les trata como a niños. En este sentido, puede ser útil
debatir al principio del tratamiento sobre el uso y significado de la terminología.

El hecho de compartir cómo han ido los deberes durante la semana es una parte esencial del
entrenamiento de habilidades. Saber que todas las semanas se revisará, uno por uno, el resultado de
los deberes y que los que no los hayan hecho tendrán que justificar en profundidad por qué ha sido
así, es una potente motivación para, al me-
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nos, intentar realizar los deberes durante la semana. A todos los clientes se les pide que compartan
sus experiencias, incluso a los que comunican extrema aversión a ello. Esta parte de la sesión es
prioritaria sobre las demás, hasta que no se acaba con ella no se sigue adelante. Finalizar esta etapa
en los 50 o 60 minutos previstos requiere que el monitor principal distribuya bien el tiempo. Sin
embargo, la habitual ausencia de uno o más clientes junto con la tendencia de algunos a negarse a
participar (también uno o dos todas las semanas), nos proporcionará un tiempo extra muy valioso que
nos permitirá acabar la tarea en el tiempo previsto.

La dirección de esta tarea requiere una enorme sensibilidad por parte de los monitores. Hay que
empujar a cada cliente a analizar su propia conducta, validar sus dificultades para hacerlo y
compensar su tendencia a juzgarse negativamente y a fijarse metas imposibles y ayudarle a
desarrollar, si es necesario, estrategias más efectivas para llevar a cabo los deberes la siguiente
semana. Además, los monitores deben ser capaces de alternar su atención al análisis de las conductas
de la semana con los intentos de describir, analizar y solucionar problemas. El miedo a las críticas o
a parecer estúpidos, la humillación, la vergüenza, el odio a uno mismo y la ira son emociones que
suelen torpedear la sesión. La clave es saber manejar esas emociones, para lo que se necesita usar
estrategias de validación y de resolución de problemas, una comunicación irreverente y recíproca al
mismo tiempo.

Si un cliente ha llevado a cabo los deberes y las habilidades han funcionado, los monitores deben



animarle y apoyarle. A los otros clientes (que no participan directamente en ese momento) se les pide
que comenten la similitud de la práctica o situación con respecto a sus propias vidas. Se refuerza el
hecho de que los clientes se animen los unos a los otros. Es muy importante que cada cliente describa
en detalle su uso de las habilidades en una situación problemática particular que haya tenido durante
la semana. Se ha de prestar la misma atención a los éxitos que a las dificultades de la semana.
Además, los monitores pueden usar tal información para identificar las pautas de conducta del cliente
en el uso de las habilidades. Esto es especialmente importante en el caso de que un cliente sólo hable
de una estrategia de puesta en marcha de las habilidades. Por ejemplo, en uno de mis grupos, un
cliente intentaba siempre cambiar las situaciones del problema como método principal de regulación
de las emociones.

Aunque sus habilidades para resolver situaciones problemáticas eran excelentes, le convenía
aprender otros métodos (por ejemplo, reestructuración cognitiva, tolerancia ante la situación, buscar
una distracción, etc.). No todas las situaciones problemáticas pueden ser cambiadas. Mi experiencia
es que dada una cantidad limitada de tiempo, los clientes con trastorno de personalidad límite casi
siempre hablarán de sus éxitos a la hora de usar las habilidades y raramente querrán describir sus
problemas y fracasos.

Por ello, escuchar con atención sus éxitos es incluso más importante de lo que podría ser con otras
poblaciones.
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Si un cliente no pudiese aplicar las habilidades que le han enseñado o informa de que las ha usado
pero no ha obtenido ningún beneficio de ello, los monitores pueden utilizar estrategias de resolución
de problemas para ayudar al cliente a analizar qué ha sucedido, qué ha ido mal y cómo podría usar
mejor las habilidades en la próxima ocasión. Ésta es una oportunidad muy importante para los
monitores de modelar cómo analizar las situaciones y conductas y cómo aplicar las habilidades de
autogestión. A lo largo del tiempo, es importante reforzar y animar a los clientes a ayudarse los unos
a los otros y a resolver problemas difíciles.

Cuando un cliente tiene dificultades con sus tareas

Siempre habrá algún cliente que informe de que no ha llevado a cabo las prácticas de la semana
anterior. Sería un error tomar el significado de esta aseveración al pie de la letra. Si valoramos bien
la situación, encontraremos muchas veces que el cliente sí ha practicado; pero lo que no logró es
resolver el problema. El trabajo está entonces en modelar y establecer las expectativas apropiadas.
Frecuentemente des-cubrimos que el cliente no tiene una comprensión completa de la manera en que
ha de practicar la habilidad asignada. O podemos averiguar que no entiende muchas de las
habilidades comentadas con anterioridad, pero no se ha atrevido a preguntar; en ese caso, se ha de



hablar de la autocensura a la hora de preguntar y del problema para hacer los deberes o tareas para
hacer en casa. Siempre que sea posible, es útil animar o pedir a los otros clientes que ayuden a la
persona que tiene una dificultad. En el caso de la efectividad interpersonal, podemos pedir a otro
cliente que escenifique qué haría para enfrentarse a la situación. La regulación de emociones y la
tolerancia al malestar no permiten demostraciones, pero los otros clientes pueden hablar de cómo han
manejado ellos situaciones similares. Finalmente, un cliente que dice que no ha practicado, a veces sí
lo ha hecho, pero no se ha dado cuenta de que lo ha hecho. En ocasiones ha empleado habilidades
diferentes a las enseñadas en el programa. Entonces es posible que nos perdamos completamente esa
información si no exploramos bien las experiencias del cliente durante esa semana.

Cada módulo de formación de habilidades contiene una gran cantidad de habilidades específicas.
Normalmente, se entiende que no es una buena idea presentar muchas habilidades individuales
porque es mejor aprender unas pocas bien que no muchas mal. Sin embargo, mi experiencia me dice
que para los sujetos con trastorno de personalidad límite ofrecerles muchas habilidades tiene dos
beneficios. Primero, la necesidad de utilizar muchas habilidades sugiere que el terapeuta no está
sobresimplifi-cando los problemas que hay que resolver. Segundo, presentar un montón de habili-
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dades evita que el cliente diga que nada funciona. Si algo no funciona, el terapeuta puede sugerir que
intente otra cosa. Con tantas habilidades, normalmente el cliente agota su perseverancia a la hora de
rechazarlas todas. Además, lo que funciona para uno puede no funcionar para otro. Por otro lado, los
formadores no deben caer en el error de pensar por sistema que si una habilidad no ha funcionado es
porque no le va al cliente. Los formadores sin experiencia suelen prescindir demasiado pronto de las
habilidades. Es muy posible que el cliente no las haya aplicado correctamente.

Cuando un cliente no ha hecho los deberes

Cuando un cliente llega y admite que no ha hecho nada de lo encomendado, se analiza tal actitud. Las
razones que suele esgrimir son sencillas: no ha querido hacerlos, no se ha acordado o no ha tenido la
ocasión. Raramente identifica los factores situacionales que influyen en su falta de motivación, su
fracaso a la hora de recordar o su incapacidad para detectar oportunidades para practicar.
Normalmente, la aplicación de una estrategia de resolución de problemas a este fracaso revela una
dificultad domi-nante para analizar su conducta (o la ausencia de una conducta) y para aplicar
principios de aprendizaje para producir los cambios deseados. Los individuos con trastorno de
personalidad límite tienden a usar el castigo, normalmente en forma de autodeni-gración, como forma
de control de la conducta. «Supongo que si no lo hice fue porque no quise hacerlo», es un comentario
frecuente. Este comentario, sin embargo, requiere un análisis detallado: los clientes suelen haber
aprendido a hacer interpretaciones motivacionales a partir de anteriores terapias y las mantienen aun
cuando tienen que ver poco con la realidad.



Incluso si el problema es de motivación, debemos indagar qué es lo que está interfiriendo en la
motivación. Los fallos de motivación y de memoria ofrecen importantes oportunidades a los
monitores para enseñar los principios de gestión de la conducta y el aprendizaje. El objetivo a largo
plazo es usar esos principios para reemplazar las teorías basadas en la fuerza de voluntad y la
enfermedad mental que los sujetos con trastorno de personalidad límite frecuentemente sostienen. No
poder hacer los deberes es un problema que debe ser resuelto.

En sesiones de grupo, cuando un miembro no ha intentado hacer los deberes de la semana anterior, no
suele querer hablar de ello y pide al monitor principal que pase directamente a la siguiente persona.
En mi experiencia, es esencial que el monitor no acceda a ello. El análisis de por qué no se han
hecho las tareas de casa es fundamental. Si la persona en cuestión no quiere hablar del asunto por
vergüenza o miedo, tenemos la ocasión de enseñarle y practicar «la acción opuesta», una habilidad
que se enseña en el módulo de regulación de emociones. Esto también ofrece a los otros miembros
del grupo la oportunidad de practicar sus habilidades de gestión de la conducta y de resolución de
problemas dentro del contexto del grupo. Es, por supuesto, importante
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite que el formador resista la tentación de
dar la razón a un cliente que se castiga por no practicar.

Los descansos

La mayoría de los clientes se cansan al cabo de aproximadamente una hora de se-sión grupal.
Nosotros solemos hacer un descanso de 10 a 15 minutos a mitad de sesión.

Los participantes pueden servirse otra taza de café o té y tomar un tentempié. La mayor parte de los
clientes van a las zonas para fumadores o salen fuera a tomar el aire.

Esta parte de la sesión es importante porque proporciona un periodo de tiempo no estructurado para
que los clientes interactúen. Generalmente, los monitores permanecen cerca, pero no con los clientes.
Así se fomenta la cohesión grupal, con independencia de los monitores. Si un miembro del grupo
necesita atención especial se le puede dar en ese momento. Uno de nuestros principales problemas ha
sido que los clientes que lo pasan mal durante la sesión la abandonan precisamente en los descansos.
Por eso aconsejamos estar muy alerta para intentar que esa persona se quede antes de que sea
demasiado tarde.

Presentación de nuevo material

La hora posterior al descanso está dedicada a la presentación y discusión de nuevas habilidades (o,
si es necesario, a revisar las que ya se han tratado). El contenido y forma de la presentación de
habilidades para cada módulo se hallan detallados en los capítulos 7 a 10.



El cierre

Parece ser que para los clientes con trastorno de personalidad límite es muy importante dedicar un
tiempo al cierre de la sesión. Las sesiones son casi siempre emocionalmente duras y dolorosas. Los
sujetos con trastorno de personalidad límite se dan cuenta de los efectos negativos de sus propios
déficit de habilidades. Sin habilidades para regular sus emociones, los clientes pueden experimentar
grandes dificultades emocionales después de una sesión, especialmente si no se hace nada para
regular su afecto antes de acabar.

Un periodo de oxigenación y relax también proporciona a los clientes que se han di-sociado (a causa
de recuerdos dolorosos) el tiempo necesario para volver a la sesión antes de marchar. Me di cuenta
de esta necesidad durante mi primer programa de formación de la TDC. Después de varios meses, en
una charla de grupo se dijo que casi todos los
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miembros de la sesión salían a beber después de los encuentros como medio para controlar el afecto.
Los formadores en habilidades podrán apreciar que temas aparentemen-te inocuos pueden provocar
mucho estrés a estos clientes. Por ejemplo, en una ocasión una cliente se puso muy emotiva y
excitada cuando presenté el módulo de efectividad interpersonal porque introduje que íbamos a
aprender a decir no. En esos momentos, ella estaba enredada con un grupo de traficantes de droga
que la violaban a menudo, pero no se negaba porque el grupo le proporcionaba comida todos los
días.

Yo he utilizado varios métodos de oxigenación de las sesiones. El más popular en estos momentos es
el de observación de los procesos. Este método consiste en que los participantes comentan durante
15 minutos sus impresiones de cómo ha ido la sesión.

Los miembros pueden ofrecer observaciones acerca de sí mismos, de los demás, de los monitores o
del grupo como un todo. Aunque lo normal es que los monitores tengan que iniciar estas interacciones
para que los demás las observen y aprendan, los clientes suelen adoptarlas muy rápido. A medida
que pasa el tiempo, encontramos que los miembros del grupo se convierten en observadores más
astutos y describen la conducta de uno y otro mucho mejor, así como su progreso, sus cambios de
humor y sus dificultades aparentes. A veces, los monitores pueden facilitar las observaciones
profundas y los comentarios del grupo preguntando cuestiones generales como «¿Qué me decís de
esto?». O dirigirse a un cliente concreto para preguntarle qué le parece tal o cual observación,
especialmente si ha sido un comentario que alude a los sentimientos, estado de ánimo u opinión de
otra persona. Otra importante tarea de los monitores es animar a los clientes que no hacen ninguna
observación. Durante este periodo de cierre se debería intentar que todos los miembros del grupo
dijesen algo, siquiera sea que es difícil hacer observaciones.

Aunque el cierre más popular suele ser el de observación de los procesos, también es el que puede



crear más problemas. Muchas veces sucede que los monitores pierden el control de las
observaciones y la cosa acaba siendo una batalla de críticas. No es raro que algún cliente arme un
escándalo y se niegue a volver al grupo. Esto puede ser un problema si se mezclan clientes más
avanzados o con más experiencia (por ejemplo, los que han pasado por varios módulos de formación
de habilidades) con otros que empiezan su formación de habilidades. Cuanto más avanzados estén
aquéllos, más probable será que estén preparados para sacar temas que causen a los demás un gran
malestar. En este tipo de cierres, estos sujetos encuentran un espacio natural en el que sacar temas
controver-tidos. En el capítulo 5 de este manual hablaré con más detalle del problema de trabajar
demasiado los temas de proceso durante el primer año de formación de habilidades.

Un segundo método de cierre consiste en hacer ejercicios de relajación, visualización, meditación y
respiración. Aquí el objetivo es observar lo que nos sucede internamente (sensaciones corporales,
respiración, pensamientos, sentimientos, etc.). El ejercicio empieza pidiendo a los clientes que se
sienten cómodamente en sus sillas, con la espalda recta. Mi experiencia con los sujetos con trastorno
de personalidad límite es que muchas veces están tan acomplejados con sus cuerpos que sólo tras
varios meses de hacer estos
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derechos en las sillas. Con tiempo y paciencia, sin embargo, la mayoría de los clientes empiezan a
entrar de lleno en los ejercicios. Después se les instruye para que cierren los ojos o los abran sólo
parcialmente. Una vez más, es de esperar que varios clientes tengan dificultades para cerrar los ojos
durante la sesión; tampoco es necesario que lo hagan. A los que prefieran tener los ojos abiertos, les
pediremos que bus-quen un lugar al que mirar que no les distraiga. Por último, se les pide que se
concentren en la respiración, que hagan tres inspiraciones profundas, que aguanten la respiración un
segundo o dos y que dejen salir el aire despacio. La razón de las tres respiraciones es que se
tranquilicen y fijen la atención en una experiencia interna.

En este punto, el formador dirige al cliente en un ejercicio de observación especí-

fico. Las posibilidades son demasiado numerosas para describirlas aquí. Podemos llevar a cabo un
ejercicio de relajación abreviado que consiste en tensar y relajar varios grupos de músculos para que
el cliente observe las reacciones y sensaciones internas de su cuerpo, o proponer directamente un
ejercicio de concentración en las sensaciones que consiste en que el cliente esté atento a diferentes
partes del cuerpo, notando las distintas sensaciones que surgen. Un ejercicio que he encontrado muy
útil es combinar concentración en las sensaciones («¿Puede sentir su brazo descansando sobre el
apoyabrazos de la silla?») y visualización («¿Puede ver en su mente una rosa que se abre?»). Los
ejercicios de imaginación también incluyen imaginarse tendido en una playa cálida, flotar en una
nube, ser un guijarro que flota en el fondo del océano o cualquier otra escena relajante. Los
ejercicios de meditación pueden consistir en repetir una simple palabra una y otra vez (como la



palabra «uno») o contar los pensamientos que pasan por la cabeza o las respiraciones. En la
meditación es muy importante instruir a los clientes para que cada vez que se salgan de manera
involuntaria de la experiencia vuelvan a ella tranquilamente, sin hacer juicios de valor.

En mi experiencia, los ejercicios de observación interna como los descritos deben ser breves al
principio, no más de cinco minutos. También, debemos tener una gran flexibilidad respecto a lo que
se espera de esta práctica meditativa y expresarlo así a los clientes. Por ejemplo, si una persona se
sale de la experiencia, ella y nosotros debemos aceptarlo completamente, no resistirnos. La idea es
volver a ella poco a poco. Es posible que la visualización le cueste mucho a ciertas personas; las
diferencias individuales en cuanto a imaginario son grandes. La idea clave es observar y aceptar
cualquier cosa que suceda.

Como indica la descripción de las habilidades básicas de conciencia del capítulo 7, estos ejercicios
de cierre implican la práctica de habilidades de observación y la adquisición de un talante nada
sentencioso. La observación también incluye la práctica de la descripción. La relajación y la
meditación nos ayudan a aprender a concentrarnos en una sola cosa, en un momento dado.
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El inicio del programa de formación de habilidades

Construir relaciones

Al inicio de la formación de habilidades, el uso de estrategias terapéuticas de relación (véase el
capítulo 15 del texto) es particularmente importante. En un contexto grupal, entre las primeras tareas
que debe llevar a cabo el monitor principal se encuentran las de cimentar la relación entre los
monitores y los clientes y empezar el proceso de construcción de la cohesión del grupo. Nosotros
hemos encontrado muy útil llamar a los clientes por teléfono, unos días antes de que empiece el
programa, para recordarles el inicio del mismo, clarificar instrucciones y comunicarles que nos
alegramos de conocerles. Ésta es también una buena ocasión para que los monitores puedan
neutralizar miedos de última hora y evitar que los clientes se den de baja antes de empezar (lo cual
no es nada infrecuente en los sujetos con trastorno de personalidad límite).

Los formadores deberían llegar unos minutos antes del inicio de cada sesión (en especial el primer
día) para recibir a los clientes e interactuar brevemente con cada uno. Para los clientes temerosos o
no muy contentos de asistir, ésta puede ser una experiencia tranquilizadora. También da la
oportunidad a los formadores de oír sus preocupaciones y refutar los planes de abandonar el
programa antes de tiempo. Es importante confinar esas interacciones individuales dentro de un
contexto grupal para mantener la identidad esencial del grupo, más que la terapia individual. Más
adelante haremos una exposición más exhaustiva del tema.

Como cabría esperar, en ese primer encuentro los miembros del grupo se muestran muy tímidos. No



tienen nada claro cómo deben actuar y tampoco se fían de los terapeutas. Generalmente empezamos
preguntando los nombres de cada uno de los participantes y cómo se enteraron de la existencia del
programa, aceptando cualquier información que quieran aportar. Los monitores también se presentan
y explican cómo han llegado a coordinar un grupo de esas características.

La siguiente tarea es ayudar a los clientes a ver la relevancia que puede tener un programa como ése
en sus vidas. Se les da una visión general de lo que será el mismo y se les explica cuál es la teoría
del TPL y de las conductas suicidas que utilizamos (es decir, la que hace hincapié en el papel de las
habilidades inadecuadas). Después, se les informa sobre el formato que seguirán las sesiones. A su
vez, se les entregan unas pá-

ginas que ilustran la relación entre las características del TPL y la formación de habilidades (véase
el capítulo 6 de este manual para más detalles); normalmente, yo también lo escribo en la pizarra de
la sala donde nos encontramos.

Es esencial comunicar que la terapia será efectiva a la hora de ayudar a los clientes a mejorar su
calidad de vida. Debemos «venderles» el programa. (Véanse los ca-pítulos 9 y 14 del texto para una
exposición más extensa sobre lo que debe ser la «ven-
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conseguir su compromiso.) En este punto, normalmente aclaro que la TDC no es un programa de
prevención del suicidio, sino que se trata de mejorar la calidad de vida de las personas en general.
Nuestra idea no es que la gente viva vidas que no quiere vivir, sino ayudarles a construir las que sí
desean.

Aquí es necesario desplegar estrategias didácticas y de validación (véanse los capítulos 8 y 9 del
texto).

Las reglas de la formación de habilidades

Es importante explicitar las reglas de funcionamiento del programa de formación de habilidades
desde el primer momento y desentrañar cualquier idea errónea que puedan tener acerca de él. Este
momento nos da la oportunidad de obtener su aprobación, «su firma» del «contrato» de tratamiento.
De hecho, no es mala idea ir uno por uno pidiéndoles que se comprometan de forma individual. Mi
experiencia es que la presentación y discusión de las reglas se puede llevar a cabo durante la
primera se-sión. En un grupo abierto, cada vez que un nuevo miembro entra en el grupo exponemos
las reglas otra vez. Muchas veces resulta adecuado que los miembros veteranos sean quienes
expongan las reglas a los nuevos.

Los formadores en habilidades deben tener en cuenta que la exposición de las reglas es una parte



importante del proceso de tratamiento, no un precursor del proceso.

Como tal, las expondremos más de una vez a lo largo del mismo. Si presentamos las reglas de
manera autoritaria, algunos clientes se alienarán, especialmente los que estén afectados por temas de
control. A continuación se describen algunas de las reglas que he encontrado más útiles. (También se
les ofrece a los clientes impresas en un peque-

ño dossier; véase el capítulo 6 de este manual.)

1. Los clientes que abandonan la terapia están fuera de la terapia Los clientes que se pierden 4
semanas de tratamiento seguidas quedan excluidos de la terapia y no pueden volver a entrar en ella
hasta que finalice. Por ejemplo, si un cliente se ha comprometido a seguir la TDC durante un año,
pero se pierde 4 semanas seguidas durante el sexto mes, ya no puede acudir más durante los
siguientes seis meses. Al final de ese periodo puede negociar con el formador en habilidades (y con
el grupo, si piensa seguir en el que estaba) su reingreso. No se hacen excepciones a esta regla.

Esta regla también se aplica en la psicoterapia individual de la TDC. Además siempre mencionamos
que aunque técnicamente se puede dejar de asistir varias veces a tres sesiones seguidas y acudir a la
cuarta, ello comportaría una violación del espíri-tu de la regla. En nuestros grupos avanzados esta
regla varía, pues preferimos decidir
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entre todos lo que constituye una exclusión. Por ejemplo, en un grupo, tres ausencias

«injustificadas» en un periodo de cuatro meses es causa de exclusión. En todos los grupos dejamos
muy claro desde el principio qué consecuencias tiene no asistir a las sesiones (presentándoles las
reglas como en el primer año o por decisión común).

El mensaje que les comunicamos es que esperamos que todo el mundo asista a las sesiones todas las
semanas sin excepción. Aquí además aprovechamos para definir qué aceptamos como excusa para
faltar a una sesión. No estar de humor, una enfermedad de poca monta, compromisos sociales, miedo,
creencias como «Nadie en el grupo me quiere» y demás no se admiten; una enfermedad seria,
eventualidades muy importantes o hallarse fuera de la ciudad y no poder volver a tiempo, sí se
admiten.

En nuestra primera investigación con 24 clientes y un programa de formación de habilidades grupal,
tuvimos un porcentaje de abandono del 16,4% en el primer año, considerablemente menor que el 50-
80% de bajas que esperábamos. En un segundo estudio con 12 clientes que participaron en un
programa de TDC más terapia individual ajena a la TDC, tuvimos un porcentaje de abandono del
27% en el primer año, lo cual también fue menor que el 50% esperado. Sospecho que los
responsables de esos bajos porcentajes de abandono son el hecho de que insistamos en un



compromiso limitado en el tiempo y la claridad de las reglas acerca de las ausencias. La claridad de
las reglas es fundamental por dos razones. Primero, le indica al cliente que si pierde 1, 2 o 3 semanas
seguidas, aunque no llame para avisar, todavía está dentro de la terapia.

Se les hace saber que su conducta no nos resulta inesperada y que hay cierta flexibilidad con ella.
Segundo, se les impide que se salgan de la terapia sin darse cuenta. Todas las semanas, los clientes
saben dónde está la línea entre seguir o abandonar la terapia.

2. Todos los clientes tienen que seguir una terapia individual Al principio de la terapia se deja
claro que la formación de habilidades en la TDC es un complemento de la psicoterapia individual.
Los clientes pueden cambiar de terapeuta individual durante el curso de la formación de habilidades,
pero no pueden estar 4 semanas consecutivas sin acudir a un terapeuta individual. Si así lo hicieran,
se les consideraría fuera de la TDC. Cuando los clientes se hallan en nuestro programa estándar
(programa de habilidades grupal más terapia individual), no asistir a la terapia individual (a no ser
que se acuda a otro terapeuta individual) equivale a abandonar la formación de habilidades grupal y,
por lo tanto, a abandonar todo el conjunto de la terapia.

La terapia individual es necesaria por varias razones. Primero, con un grupo de ocho clientes con
tendencias suicidas sería extraordinariamente difícil para los formadores en habilidades manejar las
crisis que pudieran surgir. El trabajo es demasiado abundante. Segundo, en un programa de
habilidades con un día a la semana de trabajo no hay suficiente tiempo para atender temas
individuales. Tampoco se tiene la opor-
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la vida de cada uno. Algunos necesitan mucho más tiempo que otros en determinadas habilidades y la
necesidad de ajustarse a un ritmo medio hace que sea muy probable que casi todo el mundo se pierda
algunas de las lecciones.

Este temprano énfasis en destacar la necesidad de que cada individuo reciba ayuda individual para
manejar las habilidades es muy importante más tarde, cuando los clientes se encuentran con
dificultades. Es muy fácil que los formadores crean que las habilidades son más fáciles de aprender
de lo que en realidad son; ello conducirá a que, tarde o temprano, los clientes se desilusionen y
desesperen.

Esta ocasión es también una buena oportunidad para comunicar que, en general, lo tratado en la
terapia individual se centrará en las habilidades aprendidas y en cómo cada cliente puede aplicarlas
a su vida diaria. Por lo tanto, con breves excepciones, no se animará a que se hable de los problemas
y crisis de la vida actual. Es crucial, sin embargo, que los formadores en habilidades validen la
necesidad de hablar de esos problemas con alguien. Son serios e importantes; por lo tanto, se trata de
otra razón para la terapia individual.



En un contexto grupal, es esencial que el monitor hable de la diferencia entre un grupo de formación
de habilidades y otro tipo de terapias. Muchos individuos buscan un grupo en el que puedan
compartir sus problemas e intereses. Aunque en el grupo de formación se comparte mucho, su
objetivo fundamental es la práctica de habilidades, no la última crisis de tal o cual cliente. Muchos
participantes nunca han seguido ninguna terapia conductual y, mucho menos, un grupo de formación
de habilidades. Mi experiencia es que, en muchos casos, no se puede llegar a transmitir del todo este
mensaje. Muchos clientes han pasado por terapias no conductuales en las que han aprendido que para
que se dé el cambio terapéutico se necesitan varios «ingredientes básicos», ingredientes que muchas
veces no se centran en la formación de habilidades. En todos los grupos que hemos dirigido hasta
ahora, uno o más clientes han expresado su descontento acerca de su incapacidad para hablar de «lo
que es realmente importante en el grupo». Cierto cliente creía que hablar de lo primero que le venía a
la mente era básico para su proceso terapéutico y se negó a tomar la formación de habilidades como
una forma de terapia. Como era de esperar, hubo mucha fricción en el grupo a causa de su actitud.

El requerimiento de terapia individual puede ser a veces impresionante. En nuestra experiencia, no
es infrecuente que los terapeutas individuales se cansen de este tipo de clientes y decidan terminar
precipitadamente la terapia con ellos. Cuando esto sucede, puede ser muy difícil encontrar un
terapeuta individual dispuesto a trabajar con tales clientes, especialmente con aquellos que todavía
lamentan la pérdida de su terapeuta anterior. Esto aún es más problemático cuando los clientes no se
pueden pagar los altos emolumentos que cobran los profesionales con experiencia, que son los que
pueden actuar con eficiencia. Desafortunadamente, muchos centros públicos andan tan escasos de
personal que no pueden proporcionar psicoterapia individual. También
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se da el caso de que el paciente haya «quemado» a todos los centros públicos de su zona de
residencia. En esas ocasiones, los formadores en habilidades se ven obligados a ejercer el papel de
los terapeutas individuales (por poco tiempo) mientras ayudan al cliente a encontrar al profesional
adecuado.

3. Los clientes no pueden acudir a las sesiones bajo la influencia de las drogas o el alcohol La
importancia de esta regla es evidente y por eso no nos demoramos mucho en ex-plicarla. Sin
embargo, el tema ofrece la oportunidad de hablar del dolor emocional que puede causar, la mayor
parte del tiempo, el programa de formación de habilidades. Tener unas expectativas acertadas es
importante para prevenir la desmoraliza-ción. Una vez más, los formadores en habilidades pueden
sugerir que a medida que los clientes aprendan habilidades de regulación de las emociones, serán
más capaces de enfrentarse al propio programa de formación de habilidades. Más adelante volvere-
mos a tratar este punto por su importancia en el tratamiento de esta población.

4. Los clientes no pueden hablar de anteriores conductas parasuicidas (aunque sean muy
recientes) con los otros clientes fuera de la sesión Varias son las razones de la existencia de esta



cuarta regla. Primero, uno de los objetivos más importantes de la TDC es disminuir la oportunidad
de que se den conductas suicidas. Normalmente, cuando los clientes escuchan a un compañero hablar
de su conducta parasuicida expresan interés, compasión y preocupación. Así como en la terapia
individual los clientes no pueden llamar a sus terapeutas después de un acto parasuicida, tampoco en
la formación de habilidades pueden llamar o comunicarse los miembros después de actos de este
tipo. Mi experiencia es que las comunicaciones acerca de las conductas parasuicidas despiertan
tendencias similares en los demás. Oír que uno se ha cortado o ha tomado una sobredosis de
barbitúricos, produce frecuentemente una urgencia para imitarlo que puede ser difícil de resistir.
Nuestros clientes de grupo suelen dar la bienvenida a esta regla. De hecho, antes de que se
instituyese, los clientes se solían quejar de que después de haber logrado abandonar esas conductas,
el hecho de oír hablar de ello a otro cliente les asustaba. Durante la sesión sí se puede hablar de
actos suicidas o parasuicidas (aunque no se anima a hacerlo), porque ofrece la oportunidad de que
los clientes examinen métodos alternativos para resolver sus problemas.
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personas para solicitar ayuda cuando tienen tendencias suicidas deben estar dispuestos a aceptar
esa ayuda No es aceptable para un cliente llamar a alguien, decirle «Me voy a matar» y después
rechazar la ayuda que esa persona le ofrece. Como se menciona en el capítulo 8

de este manual, uno de los problemas más destacados del cliente con trastorno de personalidad límite
es su incapacidad para pedir ayuda. Por lo tanto, esta regla inicia el proceso de aprendizaje de cómo
abordar a los compañeros para pedirles ayuda.

Como la cuarta regla, ésta suele ser un alivio para los clientes. De hecho, la regla nos fue sugerida
por uno de nuestros clientes de grupo. Antes de establecerla, abundaban los ejemplos de clientes que
llamaban a compañeros sumidos en una gran desesperación emocional, amenazando indirectamente
con suicidarse, sacando a su interlocutor la promesa de que no iba a contar nada a nadie, para
después colgar sin dar señales de que estaba mejor. El interlocutor se quedaba con un importante
dilema. Si de verdad le importaba la persona que llamaba, tenía que intentar algo para salvarle la
vida. Pero si así lo hacía, rompía la promesa de confidencialidad que había hecho.

La desesperanza y angustia que vivía eran enormes.

Sin embargo, cuando debatimos entre todos el problema, los clientes concluye-ron que si existiese
una regla que prohibiese la confidencialidad, ellos dejarían de llamarse. Pero uno de los puntos
fuertes de la formación de habilidades es que los miembros pueden construir una fuerte comunidad de
apoyo mutuo. A veces, ellos mismos son los únicos capaces de entender sus experiencias. La
solución que encontramos era hacer públicos desde el principio los deseos de autolesión y suicidio
para que los miembros del grupo no se avergüencen de pedir ayuda por estas razones.



Así, el que llama obtiene ayuda y el que es llamado tiene la oportunidad de practicar la búsqueda de
soluciones (a los problemas en general) y encuentra una motivación para vivir. Además, tales
llamadas ofrecen a los miembros del grupo una oportunidad para practicar la observación de sus
propios límites sobre cuánta ayuda están dispuestos a dar.

6. La información obtenida durante las sesiones, así como los nombres de los clientes, deben ser
confidenciales

La importancia de esta regla es evidente. Lo que no es tan obvio es que la regla también incluye los
«chismorreos» fuera de las sesiones. La noción general aquí es que los problemas interpersonales
entre los clientes son asunto sólo de las personas invo-lucradas en ellos. Existen dos excepciones a
esta regla. Primero, los clientes pueden comentarle todo lo que deseen a su terapeuta individual (esta
excepción es importante para aprovechar al máximo los posibles beneficios de esa terapia). Pero,
aun así, no

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 67

formato de la sesión e inicio de la formación de habilidades 67

deben revelar los apellidos de los otros clientes a no ser que sea absolutamente necesario. La otra
excepción tiene que ver con el riesgo de suicidio. Si un cliente cree que otro puede suicidarse, puede
y debe buscar ayuda en terceras personas.

7. Los clientes que van a llegar a tarde a una sesión o faltar a ella deben llamar con antelación

La séptima regla tiene varios propósitos. Primero, es una cuestión de cortesía informar de esas
incidencias a los formadores para que no esperen en vano a los que llegan tarde. Nosotros tenemos la
regla de que empezamos siempre a la hora fijada, sin esperar a nadie, pero es difícil resistir la
tentación de esperar cuando se tiene que hacer un anuncio importante o algo así. Y esto acaba siendo
un problema cuando sólo acuden uno o dos clientes a la terapia (lo cual sucede de vez en cuando).
Segundo, hace que no comparecer a las sesiones tenga el coste adicional de tener que llamar con una
excusa y deja claro que es importante ser puntual. Finalmente, proporciona información acerca de
por qué un cliente no puede acudir a la sesión.

Hemos de tener en cuenta que en un contexto grupal, cuando un cliente hace no-villos y no avisa ni da
explicaciones al respecto, los participantes (incluidos los formadores) casi siempre se preocupan
acerca del bienestar del miembro ausente. El suicidio es una de las primeras explicaciones que viene
a la mente de todos (aunque hasta el momento no hemos tenido ningún caso de ausencia por esa
causa); otra posibilidad es el malestar emocional agudo; la hospitalización es la tercera. A veces, sin
embargo, los clientes se pierden una sesión por razones que nada tienen que ver con sus problemas
de personalidad. Por lo tanto, el hecho de no llamar hace que la gente se preocupe innecesariamente.
Para algunos clientes, que los demás se preocupen es una nove-dad; para otros, esa preocupación es
una fuente de apoyo emocional, lo que refuerza el que no llamen. En cualquier caso, la regla ofrece
una vía para solucionar esa conducta. La presentación de la regla es una oportunidad para discutir la



necesidad de cortesía y empatía con los sentimientos de los otros miembros del grupo, así como la
responsabilidad de todos en la construcción de un grupo cohesionado.

8. Los clientes no pueden entablar relaciones privadas entre ellos fuera de las sesiones de
formación

La palabra clave de la octava regla es «privadas». El significado de esta regla se refiere a que los
clientes no pueden entablar relaciones fuera de las sesiones de las que no puedan hablar en las
mismas. En realidad, la TDC anima a que los clientes se re-lacionen fuera de las sesiones. De hecho,
el apoyo que se pueden dar los clientes los unos a los otros con respecto a sus problemas diarios es
uno de los puntos fuertes de
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sentido nuestro modelo es similar al de Alcohó-

licos Anónimos y otros grupos de apoyo, en los que llamarse por teléfono, entablar relaciones
personales y ofrecerse apoyo mutuo es visto como terapéutico. Animar a que se den esas relaciones,
sin embargo, tiene el riesgo de que surjan los típicos conflictos que pueden darse en cualquier
relación. Para un grupo que se caracteriza por el hecho de que sus miembros suelen tener problemas
interpersonales, esto puede ser una oportunidad o un problema. La clave está en poder discutir en las
sesiones lo que sucede fuera de las mismas (y, si eso es muy difícil, al menos con los monitores). En
la medida en que esos temas pueden ser debatidos en el grupo e integrados dentro de las tareas de
aprendizaje (como aplicación de las nuevas habilidades), esas relaciones serán ventajosas. Los
problemas aparecen cuando no se puede hablar de una relación: muchas veces, la situación entre dos
personas se agrava y una de ellas acaba por no poder asistir a las sesiones.

La presentación de esta regla alerta a todos los miembros de que los monitores respetarán las
necesidades y derechos de cada miembro por igual. Proporciona un equilibrio protector que
comunica que es inaceptable que un miembro pida confidencialidad a otro. Esto es especialmente
importante cuando aparecen planes de llevar a cabo conductas destructivas, cuando una persona
miente en las sesiones o en otras situaciones que crean una situación insostenible para un miembro
del par.

9. Las parejas que mantienen relaciones sexuales no pueden formar parte del mismo grupo de
formación

Normalmente, los monitores son los encargados de asignar a los miembros de una pareja a diferentes
grupos terapéuticos. Si la relación se establece una vez iniciado el programa, uno de los miembros
de la pareja tendrá que abandonar el grupo. Hasta el momento se han dado dos casos y ambos
crearon grandes dificultades. En un caso, el miembro que inició la relación la rompió más tarde en



contra de los deseos de la otra persona, lo cual provocó que a esta última le fuese muy difícil acudir
a las sesiones. En el otro, uno de los miembros fue seducido, aunque se resistió, lo que provocó
mucha tensión en el grupo. Generalmente esta regla queda muy clara para todos los miembros. Sin la
regla, sin embargo, manejar una relación sexual emergente entre dos clientes es muy difícil, ya que la
aplicación a posteriori de normas con sujetos con trastorno de personalidad límite es prácticamente
imposible.
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CAPÍTULO 4

APLICACIÓN DE ESTRATEGIAS ESTRUCTURALES

Y DE PROCEDIMIENTO EN LA FORMACIÓN

DE HABILIDADES PSICOSOCIALES

Las estrategias de la TDC se pueden agrupar en cinco categorías: 1) estrategias dialécticas, 2)
estrategias nucleares, 3) estrategias estilísticas, 4) estrategias de gestión de casos y 5) estrategias
integradoras. Las «estrategias» son las actividades, tácticas y procedimientos coordinados que un
emplea terapeuta para conseguir los objetivos del tratamiento, en este caso, la adquisición de
habilidades psicosociales. Por «estrategias»

también entendemos el papel del terapeuta y pueden referirse a las respuestas combinadas que éste
da a un problema en particular que presenta el cliente.

Las estrategias nucleares de resolución y validación de problemas, junto con las estrategias
dialécticas, forman los componentes esenciales de la TDC. Las estrategias estilísticas describen
cuáles son los estilos comunicativos e interpersonales necesarios para llevar esta terapia a buen
término. Las estrategias de gestión de casos especifican cómo ha de interactuar y responder el
terapeuta a la red social en la que está inmerso el cliente. Las estrategias integradoras nos hablan de
cómo se deben manejar las distintas situaciones problemáticas que suelen surgir cuando se trabaja
con individuos con trastorno de personalidad límite, tales como problemas en la relación terapéutica,
conductas suicidas, conductas que interfieren con la terapia y tratamientos auxiliares.

Las estrategias estructurales, una categoría especial de las estrategias integradoras, hacen referencia
a la estructuración del tiempo de la terapia. Algunas estrategias se usarán más que otras y es posible
que algunas de ellas sólo se necesiten en ocasiones excepcionales. También es probable que algunas
estrategias no sean ni siquiera apropiadas para determinada sesión y la correcta combinación de
estrategias puede cambiar con el transcurrir del tiempo.

La estructuración del tiempo de tratamiento (que depende de los objetivos establecidos) es el
principal factor que diferencia la formación de habilidades de la terapia individual de la TDC. En la
formación de habilidades, las mismas habilidades conductuales conforman la agenda de trabajo; ya
sabemos lo que vamos a hacer antes de que el cliente llegue a la sesión. En la psicoterapia individual
de la TDC, la agenda de temas que se deben tratar depende de los resultados de la sesión anterior y



de lo que va mostrando el cliente dentro de la sesión; se puede decir que la agenda está abierta todo
el tiempo. En mi centro llevamos a cabo formación grupal, pero, como dije antes, la TDC también
contempla la formación individual. (Y estoy convencida de que la psicoterapia de la TDC también
puede llevarse a cabo de forma grupal, aunque
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respecto.) En este capítulo describiré cómo usar las estrategias estructurales en la formación de
habilidades. (En el próximo expondré brevemente las otras estrategias principales.)

A continuación, repasaremos los procedimientos de formación de habilidades que detallo en el
capítulo 11 del texto principal. En el contexto general de la TDC, los procedimientos de formación
de habilidades constituyen uno de los cuatro grupos de procedimientos de cambio; los otros tres son
los procedimientos de contingencia, de modificación cognitiva y de exposición. Los procedimientos
de formación de habilidades, como su nombre sugiere, serán el grueso de las intervenciones en el
programa de formación de habilidades. Sin embargo, y esto es importante, es imposible hacer un
buen trabajo de formación de habilidades sin saber manejar los imprevistos (procedimientos de
contingencia), sin la exposición de los materiales y situaciones más amenazantes (procedimientos de
exposición) y sin trabajar las expectativas y creencias desadaptativas (procedimientos de
modificación cognitiva). En realidad, no se puede poner en marcha un programa de formación de
habilidades sin implementar todos estos procedimientos; yo los voy a separar aquí a efectos de hacer
más clara la explicación. (En el próximo capítulo hablaré con más detalle de estos procedimientos y
de su aplicación.)

Estrategias estructurales

Las estrategias estructurales hacen referencia a cómo se inicia y se acaba la TDC

(incluidas las sesiones individuales). También describen cómo se estructura el tiempo durante el
tratamiento y las sesiones individuales. Existen cinco grupos de estrategias estructurales: 1)
estrategias de contrato, 2) estrategias de inicio de la sesión, 3) estrategias de selección de los
objetivos, 4), estrategias de finalización de la sesión y 5) estrategias de finalización del tratamiento.
Todas se describen con más detalle en el capítu-lo 14 del texto.

Estrategias de contrato

Existen seis estrategias de contrato específicas: 1) llevar a cabo una evaluación anterior al inicio del
tratamiento; 2) presentar la teoría biosocial de las pautas de conducta con trastorno de personalidad
límite y el papel que desempeñan las habilidades para esas conductas; 3) orientar al cliente sobre
detalles de la formación de habilidades; 4) establecer el compromiso de que se va a colaborar para
llevar a cabo juntos el programa; 5) valorar cuáles son los déficit específicos del cliente; y 6)



empezar a desarrollar una relación terapéutica. Llevaremos a cabo estos pasos en dos ocasiones:
durante las entrevistas individuales iniciales con cada cliente antes de que sean admitidos a la for-
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mación de habilidades y durante la primera sesión de cada módulo de formación de habilidades.
Además, como en la TDC individual, los terapeutas tal vez deban repetir muchas de las estrategias
una y otra vez a medida que avanza el tratamiento.

Sesión de pretratamiento individual

Todos los participantes potenciales en un programa de formación de habilidades, tanto si se trata de
un programa individual o grupal, deben tener, por lo menos, un encuentro personal con el terapeuta
de formación de habilidades (y con el coformador, si se trata de un grupo) para decidir juntos si el
programa es adecuado para ellos y, si es así, qué forma de tratamiento es la más apropiada. Dicha
sesión debe empezar por una buena evaluación (la primera estrategia relacionada más arriba), que
puede incluir una entrevista diagnóstica, al menos para evaluar si se da el TPL, y valorar las
habilidades psicosociales individuales (la quinta estrategia); esto puede hacerse formal o
informalmente usando evaluaciones conductuales estructuradas. Después de esta evaluación, el
terapeuta debería presentar brevemente la teoría biosocial del TPL (la segunda estrategia ya
mencionada), de la que ya hemos hablado en el capítulo 1 de este manual y, en detalle, en el capítulo
2 del texto. En el programa estándar de la TDC, estos tres pasos habrán formado parte de la
aceptación del tratamiento global y no necesitarán repetirse en este encuentro individual.

Es muy importante, sin embargo, exponer las otras estrategias, aunque ya hayan sido explicadas por
algún miembro del equipo de tratamiento (o por el mismo admi-nistrativo encargado de las
admisiones). La entrevista individual de pretratamiento debería orientar al cliente sobre los detalles
de la formación de habilidades (la tercera estrategia citada más arriba): cómo funcionará el grupo (si
hay un grupo) y el papel del cliente y del terapeuta en el tratamiento. Más adelante expondré en
profundidad cómo se ha de llevar a cabo esta sesión de orientación. El terapeuta también debería
decidir si la formación de habilidades, individual o grupal, es la terapia apropiada para el cliente.
De ser así, el siguiente paso es que el terapeuta exprese su compromiso de trabajar con seriedad con
ese cliente y pedir a su vez a éste que se comprometa a seguir el programa (la cuarta estrategia ya
citada). Es muy importante que el terapeuta siga todas las guías de la TDC para obtener ese
compromiso inicial; éstas se encuentran es-pecificadas en los capítulos 9 y 14 del texto. No me
cansaré de insistir en este punto.

¡Es imposible obtener demasiado compromiso! El programa de formación de habilidades no debe
asumir nunca que otros terapeutas (por ejemplo el psicoterapeuta individual o el entrevistador
encargado de las admisiones) ya han obtenido el compromiso necesario. La sesión de pretratamiento



también es una buena oportunidad para empezar a desarrollar una relación terapéutica personal con
el cliente (la sexta estrategia; véanse los capítulos 14 y 15 del texto para más detalles sobre el tema).
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habilidades

Esta primera sesión ya ha sido descrita en el capítulo 3 de este manual; también se dan detalles sobre
la misma (incluido qué decir, etc.) en el capítulo 6. Como indican esos capítulos, la tercera, cuarta y
sexta estrategia contractual que hemos mencionado antes se repiten en la primera sesión. Y aún más,
si la formación de habilidades es grupal, los formadores deberán obtener un compromiso global del
grupo, así como compromisos públicos con cada miembro individual. El razonamiento aquí es que
los compromisos públicos son más potentes que los privados. Repetimos que es muy importante que
se empleen todas las estrategias de compromiso que hemos expuesto en el capítulo 9 del texto.

Estrategias de inicio y de finalización de la sesión

En los capítulos 3 y 6 de este manual se describe cómo iniciar y finalizar las sesiones de formación
de habilidades. Aquí los principios son los mismos que en la TDC

individual, aunque en los grupos es mucho más importante acabar las sesiones de una forma
estructurada. Un terapeuta que lleve a cabo la formación de habilidades de manera individual deberá
seguir las guías de inicio y finalización de las sesiones del capí-

tulo 14 del texto, aunque si existe la necesidad de enmendar dificultades de relación al principio de
una sesión, se puede dedicar algun tiempo a ello. Si es posible, el terapeuta debería ayudar al cliente
a usar sus estrategias de tolerancia al malestar (véase el capítulo 10 de este manual) para distraerle
de la necesidad de hablar del asunto, llevar a cabo la formación y volver sobre el tema en el próximo
encuentro de psicoterapia individual.

Estrategias de finalización

Es muy importante recordar que la finalización del programa de formación de habilidades de un año
de duración, incluso en un contexto grupal, puede resultar tan di-fícil para clientes y terapeutas como
el cierre de una relación psicoterapéutica individual intensa. Y esto es muy fácil de olvidar. En
apariencia, puede parecer que el vínculo en el grupo no es tan fuerte. Por mi experiencia puedo decir
que los que están más familiarizados con la terapia individual (que con la de grupo) tienden a
subestimar el grado de vinculación de los miembros del grupo, entre ellos, de cada uno de ellos con
el grupo como entidad y con los monitores. Los terapeutas deben prestar la misma atención a la
finalización de este programa como al de las otras formas de terapia, es decir, al cierre de las
terapias individuales. A ese respecto, se deben usar todas las
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estrategias expuestas en el capítulo 14 del texto. En el capítulo 6 de este manual se describen los
pasos que hay que seguir para finalizar los módulos de formación de habilidades.

Estrategias de selección de los objetivos

Las estrategias de selección de objetivos en la TDC están relacionadas con la estructuración del
tiempo durante las sesiones de formación de habilidades y qué temas han de recibir atención. Estas
estrategias fueron desarrolladas para reflejar el énfasis que pone la TDC en la organización
jerárquica de los objetivos de tratamiento y para asegurar que el terapeuta atiende a ese
ordenamiento jerárquico, tan necesario en la TDC. Implementar estrategias de selección de objetivos
requiere una integración de casi todas las estrategias de tratamiento de la TDC. La primera fase de la
TDC puede ser extremadamente difícil (véase el capítulo 6 del texto para una exposición de las
fases), porque a menudo ambos, clientes y terapeutas, no quieren atender a la formación de
habilidades. Trabajar el proceso terapéutico, tener conversaciones «cara a cara» y resolver crisis
reales puede ser más reforzante (para clientes y terapeutas) que simplemente trabajar las habilidades
psicosociales.

En los capítulos 5 y 6 del texto se describe con detalle la lógica de la selección de objetivos, así
como sus objeciones y dificultades. Vale la pena repetir aquí, sin embargo, que un terapeuta que
ignora las estrategias de selección de objetivos no está llevando a cabo una formación de TDC. Esto
es, en la TDC es igualmente importante lo que se trata que cómo se trata. Si el cliente no consigue
atenerse a las estrategias de selección de objetivos, deberemos tratar el tema como si de cualquier
otro problema fundamental se tratase (véase el capítulo 15 del texto, donde se habla del protocolo
ante conductas que interfieren en la terapia). Si un terapeuta se encuentra con problemas para seguir
las estrategias de selección de objetivos (algo que no deja de ser probable) debería tratar el tema en
el próximo encuentro de supervisión/consulta que tenga. (El capítulo 13 del texto trata del papel que
desempeñan tales en encuentros en la TDC.) Puesto que ya expuse con detalle la lógica de la
selección de objetivos en el texto, no volveré a tratar el tema aquí. Los objetivos son, por orden de
importancia: 1) detener las conductas que probablemente destruirán la terapia, 2) adquirir
habilidades para después reforzarlas y generalizarlas y 3) reducir las conductas que interfieren en la
terapia. Las prioridades de los objetivos indican qué es lo más importante en cada sesión; en
realidad, ellas confeccionan la agenda. La agenda de la adquisición, refuerzo y generalización de
habilidades se halla descrita en los capítulos 6 a 10 de este manual. Es obvio que estos temas son
fundamentales en la formación de habilidades, pero si aparecen conductas que ponen en peligro el
tratamiento, pueden y deben dejarse de lado, para una persona específica o para el grupo en general.
A diferencia de la psicoterapia individual de la TDC, las conductas que ralentizan el progreso en
tera-
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son las últimas en vez de las segundas en la jerarquía.

Una comparación de esta jerarquía con la jerarquía de la TDC en general y para la psicoterapia
individual (descrita en los capítulos 5 y 6 del texto) pone de manifiesto el papel de la formación de
habilidades en el esquema general de las cosas. Un terapeuta que lleve a cabo la psicoterapia
individual y la formación de habilidades debe tener muy claro qué objetivos tienen prioridad en las
diferentes modalidades de tratamiento. En resumen, en la TDC es fundamental mantener la distinción
entre modalidades de tratamiento.

Detener conductas que podrían destruir la terapia

El objetivo de mayor prioridad es detener las conductas de los clientes que ponen en peligro la
continuación de la terapia. La conducta tiene que ser una amenaza muy seria para ser considerada tan
prioritaria. La razón de su relevancia es obvia: si se des-truye la terapia, no se podrán conseguir los
demás objetivos. La meta es, por lo tanto, mantener con vida el mismo programa de formación de
habilidades. En este objetivo se incluye detener las conductas violentas, como arrojar objetos,
aporrear las cosas ar-mando un escándalo (o destruyéndolas) y golpear o insultar a los otros clientes
durante las sesiones. (Los ataques verbales a los terapeutas no son considerados como conducta
destructora de la terapia.) Tampoco se permiten los actos parasuicidas (por ejemplo cortarse o
arañarse las muñecas, sacarse costras para provocarse un sangrado, tomar medicación en exceso) ni
las conductas relacionadas con crisis suicidas (por ejemplo amenazar con suicidarse de una manera
creíble y desorganizar así la sesión) durante las sesiones de grupo (incluidos los descansos).
También se incluyen aquí las conductas que impiden que nadie se pueda concentrar o escuchar lo que
se dice (por ejemplo gritar, llorar de forma histérica, gemir en voz alta o hablar constantemente fuera
de turno). A veces, puede ser tan importante un problema interpersonal entre los miembros de un
grupo o entre miembros y monitores o un problema estructural en la manera en que se da la formación
de habilidades, que si no se remedia el programa se puede ir al garete. También es posible que un
miembro no pueda volver porque haya tenido un choque con otro participante, se le haya herido
emocionalmente, esté muy desesperanzado o algo similar. En esos casos se hace prioritario poner
remedio al problema. El terapeuta puede tratarlos telefónicamente o incluso en la misma sesión.

Cuando se da un suicidio en uno de los grupos, nosotros interrumpimos las sesiones durante varias
semanas para que el grupo procese sus sentimientos acerca del suceso.

Al final, se considera un objetivo absolutamente prioritario tratar una rebelión de los clientes en
contra de los terapeutas (como también lo es una rebelión de los terapeutas en contra de los clientes).

El objetivo de la formación de habilidades es detener las conductas destructoras de la terapia y
reparar las velas rotas del barco terapéutico tan rápida y eficazmente como
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sea posible. El resto de impedimentos de la terapia se dejarán para que los trate el psicoterapeuta
individual. (Las conductas que interfieren en cualquier modalidad de la TDC se considera que
interfieren en la terapia desde el punto de vista del terapeuta individual de la TDC.) Aunque se puede
aprovechar la presencia de conductas destructivas para enseñar a los clientes temas como regulación
de emociones, efectividad interpersonal, tolerancia al estrés o habilidades de conciencia,
especialmente para reducir sus conductas destructivas, tal vez necesario poner en marcha otras
estrategias (por ejemplo, utilización de contingencias aversivas) para controlar esas conductas con la
celeridad requerida.

Cuando tenga lugar una crisis suicida (lo que por definición sugiere que puede haber un suicidio
inminente), los terapeutas de formación de habilidades llevarán a cabo una intervención mínima (lo
estrictamente necesario) y pasarán enseguida el problema al terapeuta individual. Los formadores en
habilidades no prestarán atención a los actos parasuicidas, excepto para determinar si son necesarios
cuidados médicos inmediatos. «Recuerde decirle a su terapeuta» es la respuesta modelo. Otra
excepción, como se indicó antes, es que esas conductas constituyan un impedimento para la
continuación de la terapia para los otros miembros del grupo. En ese caso, las trabajaremos en la
misma sesión grupal. El principio general para tratar este tipo de actos es que todos los terapeutas (a
excepción del terapeuta individual) traten al cliente como un estudiante que se porta mal en la
escuela. En esos casos, lo que se suele hacer es llamar al pariente más cercano (es decir, al terapeuta
individual). Si el formador es también el terapeuta individual, tendrá la misión de hablar con el
cliente problemático, pero siempre fuera de las sesiones de formación de habilidades. A menos que
sea imposible, la formación de habilidades no debería detenerse para atender a una crisis suicida.

La atención a la ideación y comunicaciones suicidas durante la formación de habilidades está
limitada a ayudar al cliente a imaginarse cómo aplicar las habilidades de la TDC que le están
enseñando a los pensamientos y sentimientos suicidas. Durante la formación de conciencia, se puede
poner el énfasis en la observación y descripción del impulso de tener pensamientos suicidas o actos
parasuicidas. Durante la formación de tolerancia al malestar, se puede insistir en el tema de tolerar el
dolor o usar habilidades de intervención ante las crisis para manejar la situación. Durante la
formación de regulación de emociones, el énfasis puede estar en observar, describir e intentar
cambiar las emociones relacionadas con urgencias suicidas. Cuando se trabaje con la efectividad
interpersonal, se puede subrayar la enseñanza de asertividad (la capacidad para decir no o pedir
ayuda con efectividad). Usaremos la misma estrategia cuando el cliente hable de sus crisis vitales,
los problemas que interfieren en su calidad de vida o hechos traumáticos anteriores. Cada una de
estas pequeñas intervenciones suele ser de ayuda.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Adquisición, refuerzo y
generalización de habilidades Con muy pocas excepciones, la mayor parte del tiempo de formación
se dedicará a la adquisición, refuerzo y generalización de las habilidades psicosociales de la TDC:
habilidades básicas de conciencia, habilidades de efectividad interpersonal, habilidades de
regulación de las emociones y habilidades de tolerancia al malestar. Incluso teniendo lugar conductas
destructoras de la terapia, la mejor estrategia es ignorarlas y concentrarse con resolución en lo que
corresponda según el orden del día. Ésa será casi siempre la estrategia empleada con las conductas
menos serias que interfieren en la terapia. Para los sujetos con trastorno de personalidad límite, la
práctica activa o el uso de habilidades conductuales son cosas extraordinariamente difíciles ya que
esto requiere que el paciente se salga de su pauta de pasividad activa. Por lo tanto, si la conducta
pasiva obliga al formador a cambiar su centro de atención a un miembro en concreto (en un contexto
grupal) o a iniciar un debate sobre los sentimientos del cliente (o por qué no quiere participar), esto
podría estar reforzando la conducta (la pasividad) que el programa está intentando reducir. A veces
se trata simplemente de que los formadores den una pequeña ayuda a los clientes que pasan por
momentos difíciles en la formación; tal enfoque, sin embargo, requiere que los formadores estén muy
seguros de sus valoraciones conductuales. La clave está en ser estratégico y no simplemente
insensible.

Conductas que interfieren en la terapia

Las conductas que interfieren en la terapia, pero que no la van a destruir, no son algo a lo que se
atienda de forma sistemática en la formación de habilidades. Esta decisión se basa fundamentalmente
en el hecho de que si las conductas que interfieren en la terapia fuesen un objetivo prioritario, los
formadores no podrían acabar nunca con el programa establecido. La formación de habilidades no
hace referencia al mismo proceso terapéutico, a no ser que aparezca una oportunidad para enseñar y
practicar las habilidades que corresponden en ese momento. Por lo tanto, las conductas que
interfieren en la terapia son generalmente ignoradas, salvo que pongan realmente en peligro el
programa o exista la oportunidad de practicar las habilidades que se están enseñando en ese
momento. Como mucho, los formadores comentarán esas conductas de manera que comuniquen la
conveniencia de cambiarlas, expresando al mismo tiempo al cliente que se puede dedicar muy poco
tiempo a problemas no relacionados con las habilidades enseñadas. Por lo tanto, muchas veces se
ignorarán cosas como la pasividad dependiente del estado de ánimo, la agitación, dar vueltas por la
sala, garabatear, sentarse en posiciones extrañas, intentar discutir su crisis semanal, la
hipersensibilidad a las críticas y la ira hacia los otros clientes. El cliente es tratado
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(ingeniosamente, a veces) como si no llevase a cabo las conductas disfuncionales que presenta.

Como ya hemos adelantado, en otras ocasiones el formador puede instruir a un cliente para que
intente aplicar sus habilidades sociales al problema que presenta en ese momento. Por ejemplo, si un
cliente se enfada y amenaza con marcharse puede ser ins-truido para que intente practicar sus
habilidades de tolerancia al estrés o sus habilidades de control de su ira. A un cliente que está
encerrado en sí mismo, disociando o hi-peractivo, se le puede pedir que practique sus habilidades de
conciencia (atender a la actividad del momento presente). La clave está en que si los formadores
permiten que las sesiones se centren en las crisis que van apareciendo, incluidas las conductas
suicidas o que interfieren en la calidad de vida, el programa seguramente tendrá sus días contados.

Como ya se ha comentado en el capítulo 3 de este manual, existe un periodo de 15

minutos al final de cada sesión dedicado a relajar y oxigenar la misma. Este tiempo puede servir para
observar las conductas que interfieren en la terapia o, lo que es más importante, hacer algo para
evitarlas. En la medida en que todo el mundo tenga posibilidad de hacer una observación, este
tiempo puede usarse como proceso terapéutico. Una de las ventajas de un periodo de observación y
cierre es que proporciona el tiempo y el lugar para tratar las conductas que interfieren en la terapia.
(En el capítulo 3 se advierte sobre algunos problemas que puedan surgir en este periodo.) Objetivos
de la formación de habilidades y de las fichas de control diario Tanto los terapeutas individuales
como los formadores necesitan saber cómo progresan los clientes (o cómo no lo hacen) entre
sesiones. Nosotros usamos una serie de técnicas de recogida de datos al respecto. Primero, en el
dorso de las fichas de control diario (figura 4.1; véase el capítulo 6 del texto para una descripción de
las fichas de control diario) se han relacionado una serie de habilidades (las más importantes) del
programa. Al lado, hay un espacio para que el cliente anote si ha practicado tal o cual habilidad
durante la semana. Todas las semanas, el cliente debe traer su tarjeta a las sesiones de formación de
habilidades. Además, cada módulo de formación de habilidades tiene su propio conjunto de fichas de
control diario; éstas se entregarán a los clientes cuando sea necesario. El inicio de cada sesión de
formación de habilidades está dedicado a una revisión individual con cada cliente de sus esfuerzos a
la hora de practicar sus habilidades durante la semana anterior. Si el cliente no trae la tarjeta o si
informa de que no ha practicado, se entiende que existe un problema de autogestión y así se analiza el
caso. Siempre intentaremos enmarcar el problema dentro de las habilidades que se están enseñando
en ese momento.
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Nombre:



Fecha de inicio:

FICHA DE CONTROL DIARIO

Medicación Medicación

Drogas

Ideación

Habili-

Alcohol

Autolesiones

Tristeza

dades

Fecha

sin receta

prescrita

ilícitas

suicida

(0-5)

Impulso ¿Se ha in-

usadas

# Especificar # Especificar # Especificar # Especificar

(0-5)

tentado?

(0-5)

Sí/no

(0-7)*



Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

0 = No se pensó ni se usó ninguna habilidad.

3= Se intentó llevarlas a cabo, pero no se pudo.

6= Se usaron, pero no fueron de ayuda.

1 = Se pensó en ellas, pero no se usaron por-

4 = Se intentó, se pudieron llevar a cabo, pero

7 = Se usaron y fueron de ayuda.

que no se quiso.

no fueron de ayuda.

2 = Se pensó en ellas, pero no se usaron, aun-

5= Se intentó, se pudieron llevar a cabo y fue-

que uno quería aplicarlas.

ron de ayuda.

FICHA DE CONTROL DIARIO DE LAS HABILIDADES

INSTRUCCIONES: dibuje un círculo sobre los días en que ha usado cada una de las siguientes
habilidades.

1. Mente sabia

Lun.

Mar.



Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

2. Observar: sólo darse cuenta

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

3. Describir: poner en palabras

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

4. Postura no sentenciosa (no juzgar)

Lun.

Mar.



Miér.

Juev.



Vier.

Sáb.

Dom.

5. Unicidad mental: estar en el presente

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

6. Efectividad: centrarse en lo que funciona

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

7. Efectividad en la consecución de los objetivos

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.



Vier.

Sáb.

Dom.

8. Efectividad en las relaciones

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

9. Efectividad de respeto personal

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

10. Reducir la vulnerabilidad

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.



Vier.

Sáb.

Dom.

11. Aumentar la competencia

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

12. Construir experiencias positivas

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

13. Actuar de manera opuesta a la emoción actual

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.



Vier.

Sáb.

Dom.

14. Distraerse

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

15. Proporcionarse estímulos positivos

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

16. Mejorar el momento

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.



Vier.

Sáb.

Dom.

17. Pensar en los pros y contras

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

18. Aceptación radical

Lun.

Mar.

Miér.

Juev.

Vier.

Sáb.

Dom.

Figura 4.1. Parte frontal y reverso de una ficha de control diario. El reverso se usa durante las
sesiones de formación de habilidades; la parte frontal está destinada a la terapia individual a
excepción de la última columna («Habilidades usadas»), que también se emplea en la formación de
habilidades.
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Objetivos conductuales durante las llamadas telefónicas En la TDC estándar, al principio del
tratamiento se dice a los clientes que las únicas llamadas que se pueden hacer a los terapeutas de
formación de habilidades son para obtener o dar información que no puede esperar (por ejemplo,
hacer saber a un formador que no se va a acudir a la siguiente sesión). También se admiten las
llamadas que puedan resolver conflictos interpersonales importantes, pero sólo aquellos que le
impidan al cliente volver a otra sesión hasta que se resuelva el conflicto. La razón de esta limitación
es que en una formación grupal (como las que hacemos en nuestro centro), si los formadores
aceptasen las llamadas de todos los miembros seguramente la cantidad de éstas sería abrumadora.
Además, las llamadas inesperadas contravienen la actitud de atención grupal que debe tener el
formador. Por lo tanto, la filosofía del formador ante estas llamadas debe ser la de intentar mantener
sus propios límites como terapeuta grupal.

Métodos y procedimientos de enseñanza de la formación de habilidades Durante la formación de
habilidades, y más generalmente durante toda la TDC, los terapeutas deben insistir, en toda
oportunidad que se les presente, en que los clientes lleven a cabo la adquisición y práctica de las
habilidades necesarias para sobrellevar la vida tal como es. En otras palabras, deben retar directa,
forzada y reiteradamente el estilo pasivo de resolución de problemas del individuo con trastorno de
personalidad lí-

mite. Los métodos y procedimientos descritos abajo pueden ser aplicados por todos los terapeutas de
la TDC, en todas las modalidades de tratamiento, siempre que se consideren apropiados. En los
módulos estructurados de formación de habilidades se aplican de una manera formal.

Existen tres tipos de procedimientos de formación de habilidades: 1) adquisición de habilidades (por
ejemplo instrucciones, modelado), 2) refuerzo de habilidades (por ejemplo ensayo conductual,
feedback) y 3) generalización de habilidades (por ejemplo deberes, debate sobre similitudes y
diferencias en diferentes situaciones). En la adquisición de habilidades, el terapeuta enseña nuevas
habilidades. En el refuerzo y generalización de habilidades, el terapeuta intenta perfeccionar las
habilidades aprendidas e incrementar la probabilidad de que la persona use las conductas en
diversas situaciones relevantes. Tanto el refuerzo como la generalización de habilidades, a su vez,
requieren la aplicación de procedimientos de contingencia, exposición y/o modificación cognitiva.
Es decir, cuando el terapeuta está seguro de que una pauta de respuesta en particular se halla dentro
del repertorio actual del cliente, se aplican otros procedimientos para incrementar las conductas
efectivas de éste en su vida diaria. Esta insistencia en que el cliente aprenda por sí mismo es lo que
diferencia a la
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite TDC (y, en general, a las terapias
cognitivo-conductuales) de muchos enfoques psicodinámicos para tratar a clientes con trastornos de
personalidad límite. Algunos procedimientos de formación de habilidades, sin embargo, son
virtualmente idénticos a aquellos que se usan en la psicoterapia de apoyo. Los objetivos de la
formación de habilidades están determinados por los parámetros de la TDC; el énfasis de ciertas
habilidades sobre otras está determinado por el análisis conductual de cada caso individual.

Orientar y obtener el compromiso en la formación de habilidades: perspectiva

general de la tarea

La orientación es una manera de «vender» las nuevas conductas y procedimientos a los clientes. La
formación de habilidades es viable sólo si el cliente colabora activamente con el programa de
tratamiento. Algunos clientes tienen, además del déficit de habilidades correspondiente, un intenso
miedo a adquirir nuevas habilidades. En este caso puede ser útil señalarles que aprender una nueva
habilidad no significa tener que usarla. Esto es, una persona puede adquirir una habilidad y después
decidir en cada situación si desea usarla o no. A veces los clientes no quieren aprender nuevas
habilidades porque sienten que nada les podrá ayudar. A mí me ha sido útil indicarles que las
habilidades que estoy enseñando fueron eficaces para mí y para otras personas que co-nozco. Sin
embargo, un formador en habilidades no puede probar con antelación a un cliente que las habilidades
van a ayudarle.

Antes de enseñar una nueva habilidad, el formador debería explicar la lógica general de la misma (o
sacársela al cliente al modo socrático), el porqué de una habilidad en particular o de un grupo de
habilidades. A veces, esto sólo puede requerir un comentario o dos y en otras ocasiones una
exposición exhaustiva. En algún momento, el formador en habilidades también deberá explicar la
lógica de sus métodos de ense-

ñanza, esto es, la lógica de los procedimientos de formación de habilidades de la TDC.

Lo más importante es decir y repetir tanto como sea necesario que el aprendizaje de nuevas
habilidades requiere práctica, práctica y práctica. Y tanto o más importante es que la práctica debe
tener lugar en situaciones donde se necesitan las habilidades. Si esto no queda claro al cliente,
difícilmente aprenderá nada nuevo.

Adquisición de habilidades

Los procedimientos de adquisición de habilidades tienen que ver con la corrección de los déficit de
la persona. A diferencia de otros enfoques, la TDC no asume que todos (ni siquiera la mayoría de),
los problemas de los sujetos con trastorno de personalidad límite son de naturaleza motivacional. Por
eso, si se detecta que exis-
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te un déficit de habilidades en un área de la vida de una persona (y para ello se efectúa una
evaluación al respecto), se intenta que ésta adquiera dichas habilidades. En ocasiones, en lugar de
los modos de evaluación tradicionales, el terapeuta emplea procedimientos de adquisición y después
observa cualquier cambio consecuente en la conducta.

Una nota sobre la evaluación de habilidades

Con los clientes con trastorno de personalidad límite puede ser muy difícil saber si son incapaces de
hacer algo o si son capaces pero se inhiben emocionalmente o es-tán limitados por factores
ambientales. Aunque dilucidar esto es difícil con cualquier población, con los sujetos con trastorno
de personalidad límite puede serlo todavía más, debido a su incapacidad para analizar su conducta y
habilidades. Por ejemplo, frecuentemente confunden el hecho de estar asustado ante la idea de hacer
algo con no ser capaces de hacerlo. Además, a menudo existen contingencias poderosas que les
impiden admitir que tienen esas capacidades conductuales. (En el capítulo 10 del texto se habla con
detalle de estas contingencias.) Los clientes pueden decir que no saben cómo se sienten o qué piensan
o que no pueden encontrar las palabras para ex-presarse y en realidad lo único que les pasa es que
están asustados. No se atreven a expresar sus pensamientos y sentimientos. Como muchos dicen, no
quieren ser vulnerables. A algunos clientes sus familias u otros terapeutas les han enseñado a ver que
sus problemas son de base motivacional y entonces o se creen enteramente la historia (y piensan que
su problema es que pueden hacer algo pero no quieren hacerlo) o se han rebelado contra ella por
completo (y entonces no contemplan la posibilidad de que los factores motivacionales puedan ser tan
importantes como los relacionados con las habilidades). En el próximo capítulo hablaremos con más
profundidad de estos problemas terapéuticos.

Algunos terapeutas responden a las afirmaciones de los clientes respecto a que no pueden hacer nada
con una respuesta igualmente polarizada: pueden si quieren. Para estos profesionales, el hecho de
decir que uno no actúa correctamente porque no sabe se considera oponer una resistencia (o, al
menos, como algo que está determinado por motivos que desconocemos). Muchos creen que dar
consejos, hacer sugerencias o enseñar nuevas conductas es fortalecer la dependencia y necesidad de
gratifi-cación de estos clientes, lo cual entorpece la práctica de una terapia «real». Otros terapeutas,
por supuesto, caen en la trampa de creer que los clientes no pueden hacer casi nada. A veces incluso
van más lejos al creer que los clientes son incapaces de aprender nada nuevo, ninguna conducta
efectiva. Para esos terapeutas, la aceptación, los cuidados y la intervención ambiental comprometen
el arsenal de intervenciones que intentan desplegar. No es sorprendente que cuando estas dos
orientaciones coe-xisten dentro del equipo de tratamiento de un cliente, aparezca el conflicto y se
divida
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite el personal. Nuestro enfoque
dialéctico sugiere que se busque una síntesis, tal como señalé en el capítulo 13 del texto.

Para averiguar si una pauta conductual está dentro del repertorio de un cliente, el formador en
habilidades tiene que idear una manera de crear las circunstancias ideales para producir tal conducta.
Para las conductas interpersonales, una aproximación a ello es el role playing durante la sesión de
formación de habilidades o, si el cliente lo rechaza, pedirle que indique qué diría en una situación en
particular. Otra alternativa es que un cliente ayude a otro durante el role playing. Frecuentemente me
sorprendo de encontrar personas que parecen muy dotados a nivel interpersonal pero que no pueden
dar respuestas razonables a ciertas situaciones de role playing, mientras que personas que parecen
pasivas, dóciles y poco dotadas son bastante capaces de responder con habilidad si el role playing
resulta suficientemente cómodo para ellas. Al analizar la tolerancia al malestar, el formador puede
preguntar qué técnicas usa el cliente o piensa que pueden ser de ayuda para tolerar una dificultad o
situaciones estresantes.

A veces la regulación de emociones se puede evaluar interrumpiendo un intercambio y pidiendo al
cliente que vea si puede cambiar su estado emocional. Las habilidades de autogestión y conciencia se
analizan observando la conducta del cliente durante las sesiones, especialmente cuando no es el
centro de atención, y cuestionándole acerca de su conducta diaria.

Si el cliente produce una conducta, el formador en habilidades sabe que éste la posee en su
repertorio. Sin embargo, si no lo hace el formador no puede estar seguro de si la posee o no; como en
la estadística, no hay manera de comprobar la hipótesis nula.

Cuando dudamos es más seguro, por si acaso, llevar a cabo los procedimientos de adquisición de
habilidades. Por ejemplo, muchas veces tanto las instrucciones como el modelado (los principales
procedimientos de adquisición de habilidades; véase más adelante) pueden funcionar porque otorgan
al cliente el «permiso» individual para comportarse así y reducen las inhibiciones, más que porque
se añaden al repertorio de conductas individuales.

Instrucciones

Las instrucciones son descripciones verbales de los componentes de la respuesta que hay que
aprender. Pueden ir de guías generales («Cuando reestructure su pensamiento, asegúrese de
comprobar qué probabilidades hay de que ocurran consecuencias desastrosas») a sugerencias muy
específicas de lo que debe hacer el cliente («Cuando tenga una urgencia incontrolable de hacer algo,
mantenga en la mano un trozo de hielo durante 10 minutos») o pensar («Dígase una y otra vez: “Puedo
hacerlo”»). En un grupo se pueden presentar las instrucciones con la ayuda de una pizarra
planteándolas como hipótesis que cabe considerar, como tesis y antítesis o extrayéndolas con el
méto-do socrático. En todo caso, el terapeuta nunca debe infravalorar la capacidad de los su-
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jetos para comportarse eficientemente o para aprender una habilidad. Las fichas de la formación de
habilidades que ofrezco al final de este libro proporcionan instrucciones escritas sobre el particular.

Modelado

Los clientes pueden aprender el modelado de los terapeutas, de otros clientes, de otras personas del
entorno del cliente o de grabaciones en cintas magnetofónicas, cintas de vídeo, películas o material
impreso. Cualquier procedimiento que dé al cliente ejemplos de respuestas alternativas apropiadas
es una forma de modelado. La ventaja de un formador en habilidades es que puede confeccionar a
medida los materiales del modelado según las necesidades del cliente.

Existen varias maneras de modelar la conducta. El role playing dentro de la sesión (con el formador
como participante) puede servir para demostrar la conducta interpersonal apropiada. Cuando
aparecen situaciones entre formador y cliente que se parecen a lo que éste puede encontrar en la vida
real, el formador aprovechará para modelar las respuestas eficientes. El formador también puede
usar el diálogo consigo mismo (en voz alta) para modelar frases de autoafirmación, darse
instrucciones o reestructurar una situación o creencia problemática. Por ejemplo, puede decir: «Bien,
esto es lo que yo me diría en esta situación: “Estoy agobiado. ¿Qué es lo primero que hago cuando
estoy agobiado? Divido la situación en pasos y hago una lista. Entonces resuelvo lo primero de la
lista”». Contar anécdotas, hechos históricos o ejemplos alegóricos (véase el capí-

tulo 7 del texto) puede ser útil para demostrar estrategias vitales alternativas. Finalmente, también se
usa la autorrevelación para modelar conductas adaptativas, en especial si el formador en habilidades
se ha encontrado con problemas vitales similares a los que tiene el cliente en estos momentos. En el
capítulo 12 del texto se habla con detalle de esta táctica. Se recomienda que se preste mucha atención
a la guía que ofrecemos en el texto para ponerla en práctica.

Por supuesto, todas las técnicas de modelado descritas arriba se pueden usar en un contexto grupal.
En ese caso, los participantes pueden mostrarse las conductas apropiadas los unos a los otros. Lo
ideal es que uno de los participantes se ponga frente al grupo y haga una demostración de cómo
manejar tal o cual situación con eficiencia.

Cuanto más cómodos estén los miembros de un grupo entre sí y con el monitor principal, más fácil
será inducirles a actuar como modelos. El humor y los halagos pueden ser de gran ayuda.

Además del modelado dentro de la sesión, también puede ser útil que los clientes observen la
conducta y las respuestas de personas competentes en su propio entorno.

Después pueden compartir esa información con sus compañeros para que todo el mundo las
practique. Las fichas de trabajo de la formación de habilidades (véanse al final de este manual)
proporcionan ejemplos de cómo usar habilidades específicas.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Otra fuente de conductas modelo son
las biografías, autobiografías y novelas acerca de gente que ha tenido y superado problemas
similares. No nos olvidemos, por último, que siempre es importante hablar con los clientes sobre las
conductas que se están en-señando para asegurarnos de que las entienden bien.

Consolidar las habilidades

Una vez que se han adquirido las conductas apropiadas, las trabajamos para acabar de darles forma,
perfeccionarlas e incrementar su probabilidad de uso. Sin esa consolidación práctica, no se puede
aprender una habilidad; no nos cansaremos de insistir en este punto ya que la práctica de las
habilidades, y sólo la práctica, es lo que hará que se invierta la tendencia del sujeto con trastorno de
personalidad límite a actuar con un estilo conductual pasivo.

Ensayo conductual

El ensayo conductual es cualquier procedimiento con el que el cliente practica las respuestas que
tiene que aprender. El ensayo puede realizarse interaccionando con los formadores o con los demás
clientes, en situaciones simuladas o en vivo. En principio se puede practicar cualquier conducta:
secuencia verbal, acción no verbal, pauta de pensamiento o de resolución de problemas cognitivos y
algunos componentes de respuestas psicológicas y emocionales.

La práctica puede ser abierta o encubierta. La práctica abierta se produce, por ejemplo en un
contexto grupal, cuando los miembros de un grupo representan situaciones problemáticas ( role
playing), entre sí o con los monitores, y se ensaya la respuesta apropiada. Otro tipo de práctica
abierta es hacer ejercicios de relajación para aprender a controlar respuestas fisiológicas. Para
aprender habilidades cognitivas se puede pedir a los clientes que verbalicen autoafirmaciones. En el
caso concreto de la reestructuración cognitiva, se les puede pedir que verbalicen y examinen primero
cualquier creencia, regla o expectativa disfuncional que despierte una situación problemática para
después reestructurar esas creencias generando autoafirmaciones, reglas, etc. En las sesiones
grupales podemos hacer uso de las fichas destinadas a ello: los clientes escriben las respuestas para
después compartirlas con el grupo. La práctica encubierta —esto es, practicar de forma imaginaria
—también puede ser una forma efectiva de refuerzo de habilidades. De hecho, para las habilidades
cognitivas complejas suele ser el método más efectivo, así como cuando el cliente se niega a ensayar
de forma abierta. Cuando se practica la regulación de las emociones nos encontramos con que la
«conducta emocional» no se puede practicar directamente. Es decir, los clientes no pueden practicar
el enfado, la tristeza o la diversión. En vez de eso, tienen que prac-
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ticar componentes específicos de las emociones (cambiar expresiones faciales, generar pensamientos
que producen o inhiben emociones, cambiar la tensión muscular, etc.).

En mi experiencia, a los sujetos con trastorno de personalidad límite raramente les gusta el ensayo
conductual, en especial si lo han de hacer delante de otras personas.

Por lo tanto, les tendremos que engatusar de alguna manera para que lo hagan. Si un cliente no desea
hacer un role playing de una situación interpersonal, por ejemplo, el formador puede intentar sacarle
los diálogos («¿Qué dirías tú entonces?»), o intentar practicar sólo una parte de la habilidad para que
no se sienta tan molesto con ello. Lo fundamental es que, para ser diferente, se debe practicar
actuando de otra manera. A algunos terapeutas tampoco les gusta el ensayo conductual, especialmente
cuando requiere que hagan un role playing con los clientes. Para los terapeutas tímidos o incó-

modos ante ello, la mejor solución es practicar con los miembros del equipo de consulta o
supervisión. A veces, los formadores no quieren llevar a cabo el role playing porque no desean
obligar a los clientes a ensayar. Esos terapeutas deben tener en cuenta que hay mucha investigación
que demuestra que el ensayo conductual está relacionado con la mejora terapéutica (véase, por
ejemplo, Linehan, Goldfried y Goldfried, 1979).

Refuerzo de respuestas

El refuerzo de respuestas por parte del terapeuta es uno de los métodos más potentes de modelado y
refuerzo de conductas, tanto para sujetos con trastorno de personalidad límite como para suicidas.
Frecuentemente, tales personas han vivido en ambientes en los que se ha usado el castigo en demasía.
Muchas veces lo que esperan del mundo es ese tipo de interacción y, de hecho, ellos mismos se
aplican estrategias autopunitivas para intentar modular su propia conducta. A la larga, el refuerzo
positivo de los terapeutas puede modificar la imagen que tienen de sí mismos, incrementar el uso de
sus conductas adaptativas y aumentar su sensación de que pueden controlar su vida. Uno de los
beneficios que tiene la terapia grupal frente a la individual es que cuando un formador refuerza
abierta y activamente una conducta adaptativa de un miembro del grupo, al mismo tiempo está
reforzando la del resto de los miembros de forma vicaria. Además, la terapia grupal puede ser muy
efectiva cuando los miembros del grupo se acostumbran a reforzarse las conductas adaptativas los
unos a los otros.

En el capítulo 10 del texto se detallan las técnicas para proporcionar el refuerzo apropiado. Esos
principios son muy importantes y deben ser repasados una y otra vez a lo largo del programa. Cabe
subrayar que los formadores han de estar atentos para detectar las conductas de los clientes que
representan una mejoría, incluso cuando éstas sean incómodas para ellos y los participantes. Por
ejemplo, lo que no es terapéutico es enseñar a los clientes ciertas habilidades personales para
interactuar con sus pa-
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esas mismas habilidades cuando las usan en la se-sión de formación. Como tampoco lo es animarles
a que piensen por sí mismos, pero después castigarles o ignorarles cuando están en desacuerdo con
el formador. Hacer hincapié en que «no encajar» en todas las circunstancias no es un desastre y que
se puede tolerar el malestar para después no tolerar a los clientes cuando éstos no se atie-nen a lo
que se espera de ellos es, una vez más, contraproducente.

Feedback y asesoramiento

Dar feedback, o retroalimentación, a una respuesta es proporcionar información a los clientes
acerca de su desempeño. El feedback debería hacer referencia sólo al desempeño, no a los motivos
que presumiblemente conducen al desempeño. Este punto es muy importante. Uno de los
desafortunados factores en la vida de muchos individuos con trastorno de personalidad límite es que
la gente raramente les da feedback acerca de su conducta o, lo que es peor, que ese feedback no está
libre de interpretaciones acerca de sus supuestos motivos e intenciones. Cuando estos motivos no
encajan, los individuos suelen rechazar todos los comentarios acerca de su conducta. El feedback
debería atenerse a lo conductual; esto es, hay que decir exactamente al cliente qué es lo que está
haciendo que parece indicar que el problema sigue igual o que ha mejorado. Decir a los clientes que
manipulan, que expresan una necesidad de control, que exageran, que son muy dependientes o que
actúan, no es de ninguna ayuda, especialmente si no hay referentes conductuales para esas inferencias
motivacionales. De hecho, ésta es la causa de muchas discusiones que existen entre clientes y
terapeutas. En el capítulo 9 del texto se detalla el papel de la interpretación en la TDC.

El formador en habilidades debe estar atento a la conducta del cliente (dentro de las sesiones o la
que relata) para seleccionar aquellas a las que hay que dar feedback. Al principio de la formación
puede parecer que el cliente tiene muy pocas conductas positivas, pero no por eso nos debemos
centrar en todo lo negativo. Demasiado feedback, en este punto, puede ser abrumador y
descorazonador. Lo correcto es usar, entonces, un paradigma de modelado de respuestas (del que se
habla en el capítulo 10 del texto), con feedback, instrucción ( coaching) y refuerzo, lo cual nos
conducirá paulatinamente al objetivo que perseguimos, esto es, a un desempeño efectivo.

Los sujetos con trastorno de personalidad límite frecuentemente desean que les hagan comentarios
sobre su conducta, pero al mismo tiempo son muy sensibles al feedback negativo. La solución es
aderezar el feedback negativo con feedback positivo. En todo caso, lo que no les hace ningún favor
es no darles ningún feedback negativo porque lleguemos a la conclusión de que son demasiado
frágiles. Una parte importante del feedback es dar a los clientes información acerca de los efectos de
su conducta en sus terapeutas; en el capítulo 12 del texto se habla de este tema en detalle.
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El asesoramiento consiste en combinar el feedback con indicaciones concretas. Es decirle al cliente
cómo y por qué su respuesta es ineficiente y de qué manera se puede mejorar. La práctica clínica
sugiere que todo lo que se puede necesitar para producir cambios es el «permiso» para comportarse
de cierta manera que lleva implícito el asesoramiento.

Generalización de habilidades

En ningún momento la TDC da por supuesto que el cliente aplique automáticamente las habilidades
aprendidas en la terapia a las diferentes situaciones de la vida diaria. Por lo tanto, es muy importante
que los formadores en habilidades animen a sus clientes a llevar a cabo esa transferencia de
habilidades. Aunque la generalización de habilidades sea fundamentalmente responsabilidad del
psicoterapeuta individual (debido a las limitaciones de tiempo), existe una serie de procedimientos
específicos que también pueden usar los formadores en habilidades.

Consultas entre sesiones

Si los clientes no logran aplicar sus nuevas habilidades a su ambiente natural, deberíamos animarles
a que consulten, entre sesiones, a su psicoterapeuta individual o que lo hagan entre sí mismos. Los
formadores pueden, por su lado, enseñar tanto a psicoterapeutas como a clientes a proporcionar la
instrucción necesaria. En las unidades de día u hospitalarias, se puede animar a los clientes a que
pidan ayuda al personal. Otra técnica, desarrollada por Charles Swenson en el hospital Cornell
Medical Center/New York Hospital de White Plains (mencionada en el capítulo 2 de este manual), es
proporcionar a los sujetos la asistencia de un consultor conductual durante ciertas horas del día. La
tarea del consultor es ayudar a los clientes a aplicar sus nuevas habilidades en su vida diaria.

Revisión de las cintas de vídeo de las sesiones

Si es posible, se filmarán las sesiones de formación. Las grabaciones de vídeo nos sirven para que el
cliente revise entre sesiones su actuación y la del grupo. Existen varias razones a favor de esta
estrategia. En primer lugar, porque a veces los clientes son incapaces de atender a la mayor parte de
lo que se dice durante la sesión de formación (debido a que han ingerido todo tipo de sustancias
antes de la sesión, a que presentan niveles de activación demasiado altos o disociación u otras
dificultades de concentración producidas por la ansiedad y la depresión). Por lo tanto, visionando la
cinta el pa-
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que se le ofrece durante la sesión. Segundo, un cliente puede obtener una gran comprensión de sí
mismo y de sus interacciones con los demás observándose desde fuera. Tales comprensiones suelen
ayudarle a entender y mejorar sus habilidades interpersonales. Tercero, muchos clientes nos informan
de que, cuando se sienten abrumados, con pánico o incapaces de superar el tiempo entre sesiones,
observarse en las cintas les alivia. Sencillamente, observarse en una cinta, especialmente en una en
la que se enseña una habilidad que necesitan puede tener el mismo efecto que asistir a una sesión
adicional. Es a su vez muy importante que los formadores no requieran o fuercen a los clientes a que
vean esas cintas de vídeo. Debe tratarse de algo voluntario.

Asignación de ensayos conductuales en vivo

En la formación de habilidades estructurada, los deberes se corresponden con las habilidades
conductuales específicas que se están enseñando en ese momento. También puede ser interesante que
el psicoterapeuta individual use los contenidos de los deberes en su trabajo (sólo cuando lo necesite
o de forma regular). Así lo hacemos siempre en la TDC estándar. Por ejemplo, una de las fichas de
los deberes consiste en identificar y dar nombre a las emociones y enseña al cliente una serie de
pasos para clarificar lo que está sintiendo. El terapeuta individual puede sugerirle que use esta ficha
cuando esté confuso o agobiado por las emociones. Al final de este manual hemos incluido una serie
de fichas de deberes que cubren cada una de las habilidades conductuales de la TDC. Por supuesto,
los formadores o terapeutas siempre pueden revisar las fichas para adaptarlas a sus preferencias o
necesidades.

Crear un ambiente que refuerce la conducta adaptativa Como se indica en el capítulo 3 del texto,
los sujetos con trastorno de personalidad límite tienden a tener un estilo de regulación personal
pasivo. En el continuo de la regulación, cuyos polos son autorregulación interna en un extremo y
regulación ambiental externa en el otro, ellos se hallan muy próximos a este último. Muchos
terapeutas parecen creer que el polo de la autorregulación es más maduro, inherentemente mejor, e
invierten la mayor parte de la terapia intentando que los sujetos con trastorno de personalidad límite
tengan más autorregulación. Aunque la TDC no sugiere lo contrario —que los estilos de regulación
ambiental son preferibles a los demás— sí nos dice que, a la larga, es mejor conseguir que el
ambiente del cliente se adapte a lo que le enseñamos. Por lo tanto, una vez presentadas las
habilidades conductuales, tenemos que enseñarles a maximizar la capacidad de su medio para
reforzar sus nuevas habilidades. Por ejemplo, que se comprometan pública y no privadamente, que
encuentren
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comunidades y estilos de vida que apoyen sus nuevas conductas y que hagan que los demás apoyen y



refuercen sus conductas adaptativas y no las otras. Eso no significa que no debamos enseñarles
habilidades de autogestión, sino que los tipos de habilidades de autogestión que les enseñemos
deberían ir por el camino de sus puntos fuertes.

Llevar un diario estructurado para autoevaluarse es mejor, por ejemplo, que analizar su conducta y
tomar nota mental de ella. No tener alcohol en casa es mejor que intentar decirse uno mismo que no
beberá.

Y todavía hay que añadir algo. A veces las nuevas conductas del cliente no se ge-neralizan porque en
el mundo real ellos mismos se penalizan demasiado. Sus expectativas son tan altas que nunca llegan a
alcanzar el nivel que se exigen. Si queremos tener éxito, esto es, que las habilidades se generalicen,
hemos de cambiar esta pauta. En los capítulos 3, 8 y 10 del texto se describen con detalle los
problemas relacionados con el autorreforzamiento y el autocastigo; por otro lado, también
deberíamos emplear las estrategias de validación conductual descritas en el capítulo 8. En los
últimos ca-pítulos de este manual se ofrece una extensa exposición de estos temas.

Sesiones de familia y de pareja. Una manera de maximizar la generalización es conseguir que acudan
a las sesiones individuos pertenecientes al entorno de los clientes.

Normalmente se tratará de miembros de las familias de los clientes o sus esposas o compañeros.
Perry Hoffman, del Cornell Medical Center/New York Hospital en White Plains, ha desarrollado una
forma de terapia familiar en la que los clientes con trastorno de personalidad límite y los miembros
de sus familias son considerados como un grupo. Se trata de que los familiares y allegados asistan a
la segunda ronda de ense-

ñanza de habilidades. Por lo tanto, todos los miembros de la familia aprenden el mismo conjunto de
habilidades. Debido a que los clientes con trastorno de personalidad límite están una o dos lecciones
por delante de los familiares, pueden ayudarles. Hay que añadir que los miembros de las familias
suelen estar muy receptivos ante este tipo de terapia.

La emancipación progresiva. Al inicio de la formación de habilidades, el terapeuta modela, enseña,
refuerza y da feedback e instrucciones al cliente para que use sus habilidades tanto dentro de las
sesiones terapéuticas como en su ambiente natural. Pero si se pretende que ponga en acción sus
nuevas conductas en su medio habitual sin depender de que el terapeuta le refuerce o no, se deberán
ir abandonando paulatinamente todos esos procedimientos, especialmente las instrucciones y el
refuerzo. El objetivo es, por lo tanto, ir eliminando gradualmente los procedimientos, de manera que
el terapeuta proporcione cada vez menos instrucciones (para que el cliente se dé las suyas propias) y
menos modelado, feedback y refuerzo (para que el cliente lo tome de su medio natural).
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En el texto Cognitive-Behavioral Therapy for Borderline Personality Disorder se detallan las
principales estrategias y procedimientos de la TDC. El presente capítulo se podría subtitular «Muy
bien, ahora que ya conoces todo eso, veamos qué más se ha de tener en cuenta al llevar a cabo la
formación, especialmente cuando es grupal». El texto proporciona la lógica, la teoría y las
excepciones para cada grupo de estrategias y procedimientos; los formadores en habilidades
necesitan conocerlas para responder con flexibilidad a los nuevos problemas que puedan surgir.
Aquí hablaremos de algunos de los problemas a los que se enfrenta la terapia y de modificaciones de
estrategias y procedimientos que he encontrado útiles, especialmente en un contexto grupal.

Estrategias dialécticas

Como se pone de manifiesto en el capítulo 7 del texto, la estrategia dialéctica debe estar presente en
la TDC a dos niveles. En el primero, el terapeuta estará alerta al equilibrio dialéctico que existe
dentro del ambiente terapéutico. En un contexto grupal, todos los miembros (incluidos los monitores)
se hallan en un constante estado de tensión dialéctica, a muchos niveles y en muchas direcciones. El
primer grupo de tensiones consiste en las tensiones entre cada miembro individual y el grupo como
totalidad.

Desde esta perspectiva, el grupo tiene una identidad propia y cada miembro puede reaccionar ante el
grupo como totalidad. Por lo tanto, un participante puede estar actuando en tensión dialéctica con las
normas, las creencias o actitudes del grupo o la

«personalidad del grupo». Además, en tanto que la identidad del grupo como totalidad es más que la
suma de sus partes, la identidad de cada individuo en el grupo está, de alguna manera, definida por su
relación con respecto al grupo. Debido a que tanto la identidad del grupo como la de cada individuo
cambian a lo largo del año, la identificación de los miembros con el grupo y las luchas que se
desarrollan con esa identidad proporcionan una tensión dialéctica que puede ser dominada y utilizada
en favor del progreso terapéutico.

Un segundo grupo de tensiones es el que se establece en una pareja dentro del grupo, tensiones que
pueden activarse en cualquier momento cuando dos miembros del grupo interactúan. Un
inconveniente que tiene el hecho de permitir que los miembros
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite interactúen los unos con los otros
fuera del grupo es que perdemos de vista la evolución de sus relaciones. Sus tensiones dialécticas
pueden quedar ocultas para los monitores y los miembros del grupo. Solapándose y relacionándose
con estos dos niveles, por así decirlo, se halla el tercer nivel de tensiones dialécticas entre cada
individuo y su entorno en particular, un contexto al que accedemos a través de la memoria a largo
plazo.



Los monitores deben captar, en un momento dado, las múltiples tensiones que afectan a la sesión de
formación de habilidades. Las tareas del terapeuta son mantener un equilibrio terapéutico y, a la vez,
conducirlo hacia la reconciliación y el crecimiento. Aquí es esencial que cada terapeuta recuerde que
también es un miembro del grupo como totalidad y que se mantiene en equilibrio con el otro
formador y con cada miembro individual.

Es evidente que el marco dialéctico que aquí necesitamos es el de un sistema diná-

mico, abierto. El sistema incluye no sólo a los presentes sino también a todas las influencias externas
que se introducen en la sesión grupal por medio de la memoria a largo plazo y de las pautas de
conducta establecidas. Este marco de trabajo ayudará a los formadores a evitar caer en el error de
interpretar siempre la conducta de los miembros desde el punto de vista de un sistema cerrado. La
perspectiva de ese sistema asume que todas las respuestas son una reacción directa a los hechos
ocurridos dentro de las sesiones. Es mucho más común, sin embargo, que en una actividad o
acontecimiento grupal un sujeto traiga el recuerdo de hechos que han ocurrido fuera de las sesiones.
Los clientes con trastorno de personalidad límite son bastante incapaces de detener los procesos
cognitivos de hechos muy estresantes y les cuesta concentrarse en una sola cosa, en un momento
dado. También es un error, por otro lado, que los formadores nunca atribuyan la conducta del cliente
a lo que pasa en las sesiones. Los formadores deben estar sincronizados y saber manejar las
tensiones dialécticas.

El segundo nivel en el que debemos contemplar la cuestión dialéctica es el de en-señar y modelar el
pensamiento dialéctico como sustituto del pensamiento dicotómico, blanco o negro. En el capítulo 7
del texto describimos técnicas como la paradoja, los cuentos y otros usos de la metáfora, hacer de
abogado del diablo, activar la «mente sabia», hacer de la necesidad virtud, la valoración dialéctica y
permitir el cambio natural. Todas ellas son aplicables a la formación de habilidades. (Más adelante
describiré aplicaciones específicas de algunas de esas técnicas.) El contexto grupal, en particular,
ofrece una buena oportunidad para demostrar la futilidad de un enfoque de resolución de problemas
del tipo «o bueno o malo». No importa lo brillante que parezca una solución a un problema en
particular; siempre es posible que otro miembro o el miembro con el problema aporten otra
estrategia que puede ser igualmente efectiva. Y toda solución a un problema tiene su propio conjunto
de limitaciones; esto es, siempre hay

«otra parte de la historia». Es extremadamente importante que los monitores no entren en la «batalla»
de intentar probar que las habilidades que se han enseñado son la única manera de manejar todas las
situaciones, ni siquiera una situación en concreto. Aunque
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las habilidades pueden ser muy útiles para ciertos propósitos, no son más «correctas»



que otros enfoques. Por lo tanto, la tarea de los monitores es preguntar repetidamente:

«¿Cómo podemos comprobar la efectividad de nuestras estrategias?».

Un grupo también ofrece una oportunidad única para observar el proceso de cambio y desarrollo.
Ver el cambio y el desarrollo en uno mismo puede ser muy difícil; frecuentemente es más fácil verlo
en los demás. La tarea de los monitores es comentar el proceso evolutivo de todos, del grupo como
globalidad y de cada uno de los individuos, y animar a los miembros a empezar a observar el mismo
fenómeno.

Dialécticas típicas

Buena disposición frente a obstinación

La tensión entre «buena disposición» frente a «obstinación» es una de las más importantes a la hora
de tratar a los clientes con trastorno de personalidad límite. Aunque la describiré con mucho más
detalle en el capítulo 10 de este manual, la tensión esencial se produce entre responder a la situación
en términos de lo que se necesita (buena disposición) o en términos de las propias necesidades
(obstinación). Por lo tanto, la obstinación engloba tanto intentar «arreglar» la situación como sentarse
sin hacer nada, rechazando responder.

Cuando trabajamos con clientes con trastorno de personalidad límite esta tensión adopta diferentes
formas. Una de ellas surge cuando los monitores interactúan con un miembro o con el grupo en su
globalidad, y este miembro o grupo se retira y rechaza interactuar. La tensión está entre intentar
influir en el miembro o en el grupo y permitirse recibir influencias del miembro o del grupo. La
cuestión esencial es cuánto deberían los formadores empujar al grupo y cuánto resistirse los
miembros o el grupo en su globalidad. El uso de los términos «obstinación» y «buena disposición»
puede ser muy útil en este problema. Yo me he encontrado en muchas ocasiones discutiendo con un
cliente que está siendo «obstinado» (o yo o ambos). Por supuesto, la respuesta a esta pregunta gira
alrededor de lo que se necesita en esa situación y en ese punto la habilidad resulta importante.
También es, sin embargo, una cuestión de perspectiva o enfoque dialéctico. Los monitores deben
recordar las necesidades del miembro o del grupo en ese momento y a largo plazo, o la comodidad
actual frente a la ganancia futura y equilibrar todos esos objetivos. Si no obtenemos tal equilibrio, los
monitores corren el peligro de caer en la obstinación. Es muy fácil entrar en una guerra de poderes
con los miembros del grupo, en la cual la necesidad de los monitores de hacer progresos, de sentirse
eficientes, de crear una atmósfera más cómoda entra en conflicto con las necesidades de los
miembros.

El problema de la obstinación frente a la buena disposición se hace muy evidente cuando el terapeuta
intenta hacer juegos malabares entre las necesidades de un miem-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite bro individual y las del grupo como
globalidad. Y esto suele ocurrir cuando un miembro rechaza interactuar, es hostil o se comporta de
manera que influye en el estado de áni-mo, la comodidad y el progreso del resto. En mi experiencia,
esa amenaza al bienestar del grupo puede provocar que el terapeuta caiga en la obstinación.
Generalmente aquí la tensión se da entre dos tipos de obstinación. Por un lado, un terapeuta puede ser
obstinado al obsesionarse en controlar activamente (y atacar) al cliente díscolo o a su conducta.
Debido a que los miembros de estos grupos están singularmente poco dotados para manejar el afecto
negativo, cuando un miembro crea conflicto los demás se retiran. Cuando el estado de ánimo del
grupo se llena de tensión o desesperanza, el terapeuta, naturalmente, desea cambiarlo; lo normal es
que intente controlar al miembro que inicia el conflicto. En contraste, el terapeuta también será
obstinado si ignora el conflicto y el estado de ánimo negativo y responde de una manera pasiva. La
pasividad en este caso adopta la máscara de la actividad, ya que ignorar la tensión se mani-fiesta
generalmente en una escalada del conflicto.

La solución al problema de la obstinación por ambas partes dará lugar a la buena disposición. La
buena disposición es una respuesta que equilibra las necesidades de un individuo frente a las
necesidades del grupo como globalidad y las necesidades del momento frente a beneficios a largo
plazo del grupo. Desafortunadamente, ningún manual puede decirnos dónde se halla este equilibrio
para cada caso individual.

«Buen tipo frente a mal tipo»

En un contexto grupal, los monitores suelen tener que esforzarse mucho para que todos los miembros
colaboren activamente. Las variaciones de los estados de ánimo de cada uno de los participantes
cuando llegan a la sesión, así como las reacciones a los hechos que ocurren en ella, pueden tener un
enorme efecto en la voluntad de un individuo de colaborar durante determinada sesión. No es nada
raro que, en un momento dado, todo un grupo se halle «sin ánimo» de trabajar en una sesión. Cuando
esto suceda, los formadores deben seguir interactuando con los miembros del grupo en un intento de
que vuelvan al trabajo y quieran colaborar de nuevo. Sin embargo, muchas veces ellos ven esto como
una forma de «forzarles» y rápidamente le cuelgan al terapeuta el sambenito de «mal tipo». En este
punto suele ser interesante que el comonitor valide la experiencia del grupo. Hay que pensar que a
medida que el monitor principal les inste a colaborar, ellos aumentarán su resistencia y rigidez. La
validación del comonitor puede reducir el afecto negativo y aumentar la capacidad del grupo de
trabajar. Entonces suele suceder que el formador secundario es considerado como el «buen tipo»
frente a su compañero. Ésta es la tensión dialéctica entre los formadores, algo muy relacionado con
el concepto dinámico de «escisión».

Aquí el peligro está en que los monitores permitan esa escisión, es decir, que actúen
independientemente en vez de como una sociedad cohesionada. Y esto es más probable
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cuando uno de los dos monitores empieza a ver su posición como «correcta» y la otra posición como
«equivocada». En estos casos, la lucha entre los formadores es lo que interrumpe el equilibrio del
grupo y los miembros del mismo se darán cuenta de ello ya que, aunque no lo parezca, observan de
cerca la relación entre los monitores. Yo muchas veces hablo de la formación de habilidades como
de una recreación de las cenas familiares. La mayoría de los miembros tienen muchas experiencias
de conflictos y batallas no resueltas en cenas familiares. La formación de habilidades grupal es una
oportunidad para los clientes de experimentar una resolución de conflictos total. La habilidad de los
monitores para contener la dialéctica de su relación (es decir, para estar unidos aunque desempeñen
diferentes roles) es esencial para que se dé este aprendizaje. Por supuesto, ser el «buen tipo» es
mucho más cómodo que ser el «mal tipo». Por eso al formador principal le costará adoptar el rol de
«mal tipo»: necesitará habilidad y mucha seguridad personal. (Debe advertirse, no obstante, que no
siempre será el monitor principal quien adopte el rol de «mal tipo». En ocasiones, pueden ser ambos
quienes lo asuman.) Otra tensión dialéctica que puede surgir se produce entre los monitores de
habilidades y el psicoterapeuta individual del cliente. Aquí los formadores en habilidades pueden ser
los «buenos tipos» o los «malos tipos» y los terapeutas individuales representar el rol opuesto. En mi
experiencia, durante el primer año de la TDC los formadores en habilidades hacen más de «tipos
malos» y los terapeutas de «tipos buenos»; sin embargo, a veces se cambian los papeles. De hecho,
ésta es una de las grandes ventajas de separar la formación de habilidades de la terapia individual en
la TDC: permite que el cliente pueda tener las figuras del «tipo bueno» y del «tipo malo» simultá-

neamente y con ello, muchas veces, tolerar los avatares de la terapia.

La función del «tipo bueno» es mantener al cliente en la terapia mientras éste resuelve sus conflictos
con el «tipo malo». La mayoría de los sujetos con trastorno de personalidad límite no tienen la
experiencia de permanecer en una relación dolorosa como para trabajar el conflicto y experimentar
el refuerzo de la resolución del mismo.

La TDC, por lo tanto, ofrece un contexto único para hacerlo. En cierto sentido, el cliente siempre
tiene a un consultor benigno que le ayuda a manejar sus conflictos con el otro terapeuta. El
ingrediente esencial, como debería ser obvio, es que quienquiera que sea el «buen tipo» debe tener
siempre en cuenta la relación terapéutica en su globalidad, más que permitir resolver las
interacciones con el típico esquema «correcto frente a equivocado» y «buen tipo frente a mal tipo».
Dependerá entonces de la habilidad del terapeuta mantener esas relaciones equilibradas, como una
globalidad estable, lo cual permitirá a éstos aprender a hacer lo mismo. Se trata de que éstos asistan
al establecimiento de un equilibrio mediante el cual también aprenderán a equilibrarse.
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Como ya hemos señalado, durante la formación de habilidades los temas de proceso no se atienden
sistemáticamente excepto cuando un proceso negativo amenaza con destruir al grupo. Sin embargo,
incluso cuando esta amenaza emerge, es posible que los clientes con trastorno de personalidad límite
simplemente no puedan procesar el conflicto en un entorno grupal. (Incluso en la formación de
habilidades individual, si la relación es intensa, el formador en habilidades quizá no sea capaz de
resolver temas interpersonales de manera inmediata. Especialmente cuando el formador en
habilidades es también el terapeuta individual, los temas de las sesiones de terapia individual pueden
verterse sobre la formación de habilidades.) La tensión que surge entonces reside en si los monitores
deben continuar impartiendo el contenido de sus enseñanzas, incluso cuando los miembros son
pasivos, hostiles, no quieren aprender, están enfadados los unos con los otros o se sienten
rechazados, y si los monitores deberían detenerse y discutir los conflictos y las insatisfacciones y
atender al proceso en el grupo.

Durante el primer año, atender al proceso es una tarea no exenta de dificultades.

En nuestra clínica, el programa de grupo dura más de un año; nuestra experiencia es que los sujetos
con trastorno de personalidad límite no pueden tratar sobre procesos de grupo antes del segundo año
de terapia. Los cierres de las sesiones durante el primer año sirven para abonar el terreno del
tratamiento de los procesos durante el segundo año. Habitualmente, durante ese primer año los
clientes sólo pueden tolerar unos pocos minutos de diálogo sobre esos temas. El peligro al que nos
enfrentamos es que es posible que surja un conflicto en una sesión grupal y no se resuelva porque los
miembros sencillamente abandonan la sesión. Cuando sucede esto (y el conflicto es importante), los
monitores deben invertir bastante tiempo en hablar con cada uno de los miembros para ayudarles a
superar la situación. Entonces, consecuentemente se tiene que dejar de lado el contenido del día, al
menos por el momento. Por otro lado, si se atiende sólo al contenido sin prestar atención al proceso,
el grupo se romperá. Es esencial mantener el equilibrio entre proceso y contenido.

En mi experiencia, algunos monitores exponen muy bien los contenidos pero tienden a ignorar los
procesos, mientras que otros formadores tratan bien el tema de los procesos pero ignoran el
contenido. Por lo general, los formadores suelen encontrar difícil equilibrar ambas tareas. Quizá la
clave esté en tener en cuenta que los sujetos con trastorno de personalidad límite intentan que cada
momento les sea cómodo.

Cuando hay temas de proceso irresueltos, su incapacidad para olvidarse unos instantes de su
comodidad para realizar una tarea acaba siendo un obstáculo formidable a la hora de impartirles
contenidos. Nosotros hemos encontrado que es necesario, sin embargo, tiempo y escalar posiciones
poco a poco. Este seguir adelante requiere que el terapeuta ignore algunos de los temas del proceso y
responda al grupo como si sus
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miembros colaborasen (aunque no lo hagan). Se trata de un equilibrio delicado que sólo puede
lograrse con cierto grado de experiencia.

Seguir las reglas frente a reforzar la asertividad

Como dijimos en el capítulo 3 de este manual, la formación de habilidades de la TDC

tiene una serie de reglas. Éstas son muy importantes y algunas de ellas no se pueden romper de
ninguna manera. Por otro lado, uno de los objetivos fundamentales de la TDC es enseñar habilidades
interpersonales, incluida la habilidad para hacerse valer.

Una de las tensiones que aparecerá con el paso del tiempo, si es que la formación de habilidades ha
dado sus frutos, es la que se da entre respetar las reglas (a pesar de las peticiones del cliente de lo
contrario) y reforzar el aprendizaje de la asertividad. La habilidad para equilibrar la concesión y la
no concesión de peticiones es esencial. Por lo tanto, se debe dar un equilibrio entre una actitud que
se podría calificar de flexibilidad compasiva y una firmeza clara (cualidades detalladas en el
capítulo 4 del texto).

Los formadores deben tener la mente despejada. Conceder cosas por el simple hecho de hacerlo es
tan malo como ser intransigente. El hecho de que un cliente pida algo de la manera apropiada no
garantiza que se le conceda. En el mundo real, no siempre que pedimos bien las cosas las
conseguimos. De hecho, una de las ideas erró-

neas de los sujetos con trastorno de personalidad límite es que si piden apropiadamente el mundo les
dará (o debería darles) lo que quieren o necesitan. Aprender que las cosas no siempre funcionan así
es esencial para el crecimiento y uno de los objetivos de la formación de tolerancia al malestar
(véase el capítulo 10 de este manual). Por otro lado, no se debe confundir intentar ser firme en este
sentido con rechazar arbi-trariamente cualquier excepción, aun cuando ésta sea necesaria. Una vez
más, la no-ción de buena voluntad puede ser vista como la síntesis y, por lo tanto, como la vía que ha
de seguir el terapeuta.

La buena voluntad, sin embargo, requiere claridad por parte del formador. Debemos preguntarnos
cuáles son los objetivos últimos de la terapia para un sujeto determinado (o para el grupo) y los
medios para conseguir esos objetivos. La tensión que suele darse es la que existe entre la comodidad
actual y el aprendizaje de vivir la vida con cierta dosis de malestar. Los terapeutas deben sopesar
ambos objetivos a la hora de decidir cuál es la respuesta más efectiva a la conducta asertiva de un
cliente.

La tarea es mucho más sencilla si el formador ve la asertividad del cliente como un progreso en vez
de como una amenaza. Muchas veces esto no es muy cómodo, porque la vida se hace mucho más
difícil para los formadores cuando empiezan a interactuar con los clientes como compañeros en vez
de como «pacientes». La relación jerárquica de maestro-alumno, tan común en la terapia, se ve
amenazada a medida que los clientes progresan. En la medida en que los formadores en habilidades
puedan deleitarse con las nuevas habilidades del cliente para razonar y valerse socialmente, éstas no



se-
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en el progreso terapéutico. Es esencial que, en un contexto grupal, se respete el punto de vista de los
otros miembros del grupo. También es muy importante que los formadores reconozcan cuándo se
están enfrentando a un muro y no hay manera de que ganen la partida. En esas ocasiones, romper las
reglas y acceder a la petición asertiva del cliente puede cambiar de manera radical la naturaleza de
la relación terapéutica.

El hecho de que existan dos formadores ofrece la oportunidad de que se establezca una relación
dialéctica enriquecedora. Básicamente, los estilos de los formadores puede funcionar como
elementos en oposición dialéctica. Por ejemplo, la estrategia del «poli bueno y el poli malo», en la
que un formador se centra en el contenido y el otro en el proceso. O un formador puede ayudar a su
colega y un miembro del grupo sintetizar una tensión o conflicto. Mientras un formador presenta una
cara de la totalidad, el otro presenta la cara opuesta.

Estrategias dialécticas específicas

Aunque los terapeutas usan todas las estrategias dialécticas a su alcance en un momento u otro,
algunas son especialmente útiles y se deben tener presente en todo momento. La primera tarea en la
enseñanza de habilidades básicas de conciencia (véase el capítulo 7 de este manual) es familiarizar
al cliente con el concepto de «mente sabia».

La estrategia de activar la «mente sabia» debería emplearse durante toda la formación de
habilidades. Cuando un cliente hace una afirmación que expresa un estado emocional o un
sentimiento (por ejemplo, «Me siento gordo» o «Nadie me quiere») como si la afirmación
proporcionase información acerca de una realidad empírica («Soy gordo» o

«No soy digno de que me quieran»), suele dar buen resultado decidir al cliente: «No estoy interesado
en cómo te sientes. No estoy interesado en cómo piensas o en lo que cre-es. Estoy interesado sólo en
saber la verdad (en tu “mente sabia”). ¿Qué sabes de verdad? ¿Cuál es la verdad?». La tensión
dialéctica aquí es entre lo que el cliente siente que es verdad (la «mente emocional») y lo que piensa
que es verdad (la «mente racional»); la síntesis es lo que el cliente sabe que es cierto. Hay que tener
en cuenta que es fácil abusar del concepto de «mente sabia», especialmente cuando el terapeuta
confunde «la mente sabia» con lo que él cree que deben ser las cosas. La humildad terapéutica es
muy importante. En la TDC, una de las principales funciones del grupo de consulta/

supervisión es poner coto a la arrogancia que suele acompañar a la posición de fuerza del terapeuta.

Pensemos por otro lado que casi cualquier desastre o crisis nos ofrece una oportunidad para



practicar las habilidades; esto es lo que queremos decir con «hacer de la necesidad virtud» (es decir,
encontrar lo positivo en una situación negativa). Como ya indiqué en el capítulo 2 de este manual, un
grupo abierto (más que cerrado) ofrece la oportunidad de que se dé un cambio natural, otra estrategia
dialéctica. Finalmente, los
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terapeutas deberían estar preparados para usar parábolas, mitos o cuentos para explicar habilidades
complejas. En el caso de las habilidades de conciencia, muchas veces no hay otra manera de
comunicar la esencia del mensaje.

Estrategias de resolución de problemas

Las estrategias de resolución de problemas (de las que hablamos en detalle en el capítulo 9 del texto)
son la médula del componente práctico de la formación de habilidades. En nuestro modelo para la
formación grupal, esto comprende los primeros 50-60 minutos de cada sesión. Las estrategias de
resolución de problemas son cruciales a la hora de describir pautas en el tiempo, analizar situaciones
problemáticas particulares y desarrollar estrategias más efectivas para tratar con ellas. Aquí el
objetivo es conseguir que los clientes empiecen a usar estrategias de resolución de problemas entre
sí y, en un momento dado, consigo mismo.

Análisis conductual

En una situación grupal, la primera parte de las sesiones consiste en que cada sujeto comparta con el
grupo cómo le ha ido con las habilidades particulares que ha usado durante semana anterior (lo cual
incluye qué fracasos y éxitos ha tenido), así como las situaciones en las que las ha usado. (En un
contexto individual, el cliente describe al terapeuta el uso de habilidades que ha hecho durante la
semana anterior.) Al principio, los clientes presentarán inevitablemente ese material en términos muy
generales y vagos. La primera tarea del formador en habilidades es hacer que el cliente describa,
paso a paso, los hechos conductuales y ambientales que han conducido a la situación problemática y,
después, los intentos (exitosos o no) de solución con sus nuevas habilidades. El formador tratará de
lograr que el cliente haga un examen exhaustivo del problema. (En el ca-pítulo 9 del texto se describe
cómo llevar a cabo esta tarea, por dónde empezar, dónde detenerse y los probables impedimentos
que encontraremos en el camino.) Obviamente, tal descripción requiere que el cliente sea capaz de
observarse durante la semana. Con frecuencia los clientes tienen grandes dificultades para describir
lo que sucedió porque no son observadores astutos; sin embargo, la práctica y el refuerzo constantes
(durante varias semanas) suelen dar sus frutos y su capacidad de observación y descripción tiende a
mejorar. En realidad, una descripción de un minuto servirá al formador para ver si el cliente ha
usado las habilidades apropiadamente. Si éste ha tenido éxito, su descripción servirá de modelo a los
otros clientes en situaciones similares. Después, el formador principal puede dedicar algún tiempo a



que los otros miembros aporten ejemplos de problemas similares o de un uso similar de habilidades
para conseguir esa generalización.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Muchas veces, sin embargo, nos
encontraremos con que el cliente no ha usado las habilidades con éxito: no ha podido hacerlo o no le
han funcionado. En estos casos es muy importante que el cliente analice (con la ayuda de los
formadores, por supuesto) qué es lo que ha ocurrido. Esto puede ser un poco tormentoso por dos
razones: primero, porque el cliente suele tener miedo de los juicios de los formadores
(especialmente durante los primeros meses) y de los otros miembros del grupo y, segundo, porque el
mismo cliente suele juzgarse con mucha dureza.

A veces el cliente da atropelladamente una idea acerca de por qué no ha funcionado tal o cual
habilidad o por qué no ha podido emplearla. En tales casos hay que estar atento porque puede decirlo
sin reflexionar. Reconoceremos esas maniobras porque suelen ser peyorativas (por ejemplo, «Soy
estúpido»). O puede ser que el cliente parta de la premisa de que su situación no tiene solución y que
las habilidades no le ayudarán. Los sujetos con trastorno de personalidad límite parecen
especialmente incapaces de analizar objetiva y sosegadamente lo que les ha conducido a un
problema, sobre todo cuando su problema es su propia conducta. Obviamente, si ellos no pueden
llevar a cabo tal análisis, cualquier intento de solucionar el problema estará condenado al fracaso
desde el principio. Muchos clientes no pueden ver que el medio en el que viven es un importante
regulador o crítico de la conducta y persisten en su comprensión de la conducta como función de
motivos o necesidades internos. (Es importante, por supuesto, que los formadores no se adhieran a tal
visión.) A modo de resumen diremos que la tarea del formador en habilidades es lograr que el cliente
lleve a cabo ese análisis conductual del que hablamos, modelar evaluaciones no peyorativas o
enjuiciadoras de su conducta y (en un contexto grupal) hacer que el individuo y el grupo participen en
el proceso de manera que se puedan enseñar las mismas habilidades en otras situaciones vitales.

Siempre que el cliente no haya hecho los deberes asignados (porque, por ejemplo, se ha olvidado o
se niega a hacerlos) o rechace o no consiga llevar a cabo las actividades de las sesiones de
formación, el monitor debe poner en marcha un análisis inmediato de los motivos de tal fracaso. Aquí
es importante contrarrestar la tendencia del cliente a dar respuestas o soluciones sencillas. Cuando el
cliente dice que no ha hecho los deberes, el primer paso es arrancarle una definición precisa de qué
conductas se echan de menos. Yo suelo centrarme en cuatro variables: 1) si el cliente ha pensado en
hacer los deberes, 2) si se ha sentido motivado a hacerlos, 3) si ha intentado practicar alguna
habilidad o solución al problema, y 4) si esta maniobra ha funcionado. Por ejemplo, un cliente puede
no haber pensado en absoluto en hacer los deberes después de abandonar la sesión; puede haber
pensado en hacerlos, pero no haber querido; puede haber pensado en ello y haber tenido la voluntad
de hacerlos, pero no haber sabido cómo; puede haberse olvidado de hacerlos; etc. Tal descripción
conductual destacará las variables o factores fundamentales que han propiciado la negligencia del



cliente.

Si un cliente informa de que ni siquiera ha pensado en hacer los deberes, entonces nuestra tarea será
analizar qué factores le han conducido a olvidarse del tema (éste será
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el problema que se ha de resolver). Normalmente, las primeras veces que un cliente dice que no se
ha acordado de hacer los deberes le describo los procesos de la memoria a corto y largo plazo.
Después intento dilucidar con el cliente si el problema fue que la idea de hacer los deberes nunca
pasó de la memoria a corto plazo a la memoria a largo plazo o si, una vez en la memoria a largo
plazo, nada le impelió a llevarlo a cabo.

Muchas veces veo que el cliente no ha retenido en la memoria a largo plazo el hecho de que tiene que
hacer los deberes porque no ha prestado suficiente atención en la se-sión. En esos casos no se trata
de un problema de memoria sino de motivación. Lo más importante es ofrecer hipótesis no
peyorativas y transmitir al cliente una actitud libre de enjuiciamientos; él/ella ya es suficientemente
duro consigo mismo. Las hipótesis que vale la pena explorar incluyen las ideas de que: la formación
no dará ningún resultado, nunca aprenderá las habilidades, no necesita las habilidades puesto que ya
las posee y que debería haber aprendido las habilidades mucho antes y, por tanto, que es estúpido
aprenderlas ahora. Tales creencias probablemente le conducirán a reacciones emocionales negativas
y entonces el cliente huye de ellas. Es muy importante comunicarle que está bien sentirse
desesperanzado y que los formadores no se sentirán mal si él no confía totalmente en ellos. Se le dirá
que, aunque estas ideas y creencias pueden ser muy razonables (y no deben ser negadas), no sirve de
nada estancarse en ellas.

Nuestra respuesta a ellas será animarles (véase el capítulo 8 del texto), usar la modificación
cognitiva (véase el capítulo 11 del texto) y el análisis de soluciones (véase más adelante).

A veces el cliente informa de que ha intentado usar las habilidades, pero por alguna razón no ha
podido llevarlas a cabo. Por ejemplo, que se confundió u olvidó qué decir o cómo responder a algo
que le dijo la otra persona. Otras veces, una cliente puede informar de que usó las habilidades
apropiadamente, pero éstas no funcionaron.

Ni siquiera el negociador más habilidoso obtiene siempre lo que quiere; los ejercicios de relajación,
incluso usados correctamente, no siempre conducen a una reducción de la ansiedad y la tensión. En
esos casos, es esencial obtener información precisa acerca de lo que sucedió. Es posible que el
cliente y el terapeuta estén tentados a olvidar esos factores y decidir que una estrategia en particular
no es útil para determinado cliente.



Aunque hay que decir que es posible que esto suceda en alguna ocasión, también es cierto que
muchas veces se trata de que el cliente no está aplicando la habilidad de manera correcta.

Estrategias de insight (interpretación)

Las estrategias de insight se usan fundamentalmente cuando el sujeto expone los deberes y durante
los cierres. Cuando el sujeto comparta con los demás cómo le ha ido con la/s tarea/s que debe
realizar en casa, es muy importante que el formador busque pautas situacionales y sus respuestas
típicas a esos problemas. Destacar las pautas
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite idiosincrásicas puede ser muy útil,
especialmente de cara a futuros análisis conductuales. Ya hemos dicho en más de una ocasión que es
muy importante que los clientes puedan contar con una amplia variedad de estrategias para manejar
diferentes situaciones y emociones. Los formadores en habilidades deben apercibirse de cualquier
pauta rígida que vean, además de las efectivas, claro está, y comentarlas en su debido momento.
Asimismo, reforzaremos cualquier comentario u observación que haga el propio cliente acerca de sus
pautas conductuales. En este sentido es esencial seguir la guía que proporciona el capítulo 9 del
texto. En un contexto grupal, los comentarios públicos acerca de la conducta de uno de los miembros
del grupo van dirigidos no sólo al sujeto en cuestión, sino a todos. Les informa de cómo deberían
evaluar e interpretar su propia conducta.

En el cierre, en el momento de la observación, disponemos de otra oportunidad para utilizar las
estrategias de insight en un contexto grupal. Aquí es especialmente útil que los monitores comenten
las pautas de interacción grupal y los cambios en el grupo que hayan visto. Esos comentarios
destacan y alimentan el incremento del pensamiento dialéctico.

Análisis de soluciones

En gran medida, la formación de habilidades es un caso general de análisis de soluciones. Durante
las sesiones, las habilidades son presentadas como soluciones prácticas a los problemas de la vida y
se habla de la efectividad potencial de las diferentes habilidades para situaciones particulares. Quizá
más que ningún otro grupo de habilidades, el análisis de situaciones utiliza el potencial del contexto
grupal. Debemos animar a los restantes componentes del grupo a que propongan ideas a los
miembros del mismo y a que ayuden a desarrollar estrategias para resolver los problemas descritos.
Por ejemplo, si un miembro tiene problemas para prestar atención durante las sesiones grupales y, en
consecuencia, para retener en la memoria a corto plazo los deberes, se le pueden proponer medidas
para estar más atento. Casi siempre se podrá contar con el grupo para encontrar soluciones al
problema de olvidar las tareas de la semana. Otra de las aportaciones del análisis de soluciones
grupal es contribuir a decidir qué habilidad es la apropiada para cada situación. Es habitual que



alguien ya haya solucionado el problema por su cuenta; por lo tanto, los monitores no han de
proponer su solución antes de haber oído a los restantes miembros del grupo. Esto no es óbice para
que después de la exposición de las soluciones por parte de los participantes, los monitores no
ofrezcan su solución o la aplicación particular de una habilidad.
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Estrategias didácticas

La segunda mitad de la sesión de formación de habilidades será fundamentalmente didáctica; durante
esta sección, los terapeutas expondrán nuevo material, generalmente a través de debates y lecciones
magistrales. Cuando se enseñen las habilidades se intentará vincular cada habilidad a su resultado
potencial. Por ejemplo, cuando se enseñe relajación, los formadores deberán describir no sólo cómo
funciona sino cuán-do se aplica, por qué y para qué. También es útil hablar de cuándo no funciona,
porqué puede suceder que no funcione y cómo hacer que funcione cuando parece no funcionar.
Cuanto mejor se puedan predecir los problemas futuros, más probable será que los clientes aprendan
la habilidad en cuestión.

Es especialmente importante recordar que el objetivo de la formación de habilidades no siempre será
conseguir el alivio emocional. A veces los clientes no son conscientes de ello. De hecho, casi
siempre que dicen que algo no les ha funcionado, significa que no les ha hecho sentir bien
inmediatamente. Por lo tanto, se tiene que señalar, una y otra vez, que existen objetivos a largo y
corto plazo, alivio inmediato y a largo plazo. Es muy importante no caer en la trampa de verse
obligado a mostrar que las habilidades harán que la persona se sienta bien en ese mismo instante.
Primero, porque normalmente no es así; segundo, porque aunque lo pudiésemos conseguir, eso no
sig-nificaría que el cliente está obteniendo un beneficio.

Estrategias de orientación

La necesidad de orientación en psicoterapia procede fundamentalmente de la relación de ésta con
otras formas de aprendizaje estructurado. El aprendizaje siempre es más fácil si el alumno sabe
exactamente cuál es la tarea que debe realizar, cuál es su rol y qué se puede esperar del maestro. En
el capítulo anterior ya se han descrito los principios que rigen esta orientación tanto en la formación
de habilidades en general como para cada módulo específico. Lo que debemos recordar aquí, sin
embargo, es que para cada habilidad específica y para cada asignación de deberes se requiere cierta
orientación.

Estrategias de compromiso

Como he comentado repetidamente en este manual y en el texto, es absolutamente esencial que en la



TDC el cliente se comprometa con la terapia, con el aprendizaje y con el cambio conductual. Así, le
pediremos su compromiso a nivel global con la terapia y, en la formación de habilidades, con cada
módulo del tratamiento. Por otro
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite lado, todas las semanas se
comprometerá, a su vez, a practicar en casa las nuevas habilidades.

Estrategias de validación

Las estrategias de validación (detalladas en el capítulo 8 del texto) son sin duda parte esencial de la
TDC. En realidad, la necesidad de combinar estrategias de validación con estrategias de resolución
de problemas (y otros procedimientos de cambio) fue lo que me condujo en primer lugar a
desarrollar una «nueva» versión de la terapia cognitivo-conductual. Tanto en la terapia individual
como en las sesiones de formación se usarán estrategias de validación. Éstas implican una actitud
terapéutica no sentenciosa y una continua búsqueda de la validez esencial de las respuestas del
cliente (y, en un contexto grupal, las del grupo como un todo). En contextos grupales, tanto los
monitores como el grupo como globalidad funcionan como el polo opuesto al ambiente invalidante
que han experimentado habitualmente los sujetos con trastorno de personalidad límite.

La primera tarea general para validar a los clientes es ayudarles a observar y describir con precisión
sus propias emociones, pensamientos y pautas de conductuales. La mayor parte de la formación en
habilidades psicosociales —en particular, la formación de habilidades básicas de conciencia— está
dirigida a ello. Segundo, los formadores en habilidades comunican su empatía con los clientes
mediante su tono emocional, haciendo hincapié en que entienden (aunque no necesariamente
aprueban) sus creencias y expectativas y/o haciendo claras observaciones sobre sus pautas de
conducta. En otras palabras, los formadores observan y describen con precisión la conducta del
cliente.

Tercero, y esto es lo más importante, los formadores comunican que las creencias, expectativas y
respuestas emocionales de los clientes son comprensibles y tienen sentido en el contexto de sus vidas
y en el momento actual. En todo momento, los formadores buscan la pepita de oro entre la arena:
validar una respuesta que de otra forma sería claramente disfuncional. Se trata de lo opuesto al
ambiente invalidante al que se ha enfrentado el sujeto durante la mayor parte de su vida.

Tanto en la formación de habilidades grupal como individual, es necesario animar constantemente a
los clientes. El mayor problema de los formadores en habilidades es posible que sea mantener la
energía necesaria para seducir, alentar y alabar el lento avance de los clientes para adoptar nuevas y
más adaptativas conductas. Las tensiones entre «No puedo/No haré» y «Tú puedes/Tú debes» pueden
agotar al terapeuta más enérgico. En un contexto grupal, los formadores deben apoyarse entre sí,
darse energía cuando alguno desfallezca o sacarse de apuros mutuamente en su trabajo con los



participantes.

En la formación de habilidades grupal también es importante fomentar y reforzar la validación que se
puedan dar los clientes entre sí. La habilidad para validar a los de-
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más es una de las prácticas que se enseñan en el módulo de efectividad interpersonal.

Los sujetos con trastorno de personalidad límite, aunque destacan por su capacidad para empatizar y
validarse los unos a los otros, también son capaces de dar respuestas muy sentenciosas. (En algunos
grupos, esto puede convertirse en un serio problema en el cierre, al final de la sesión.) Los clientes
tienen dificultades para entender y validar las pautas emocionales que no han experimentado, las
pautas de pensamiento que no conocen y las conductas que nunca han mostrado. Mi experiencia es,
sin embargo, que el afán de algunos miembros por validarse entre sí resulta hasta contraproducente y
que un gran problema al que se enfrentan los formadores es el de evitar las observaciones y
descripciones negativas que se hacen los unos a los otros. Estas reacciones negativas también
necesitan ser validadas en un contexto grupal. La paz a toda costa, un objetivo típico en algunas
familias con trastorno de personalidad límite, no es la norma en la formación de habilidades. Otros
clientes, por supuesto, crecen con la regla de que no puede haber paz a toda costa; una vez más, nos
encontramos con un conflicto dialéctico.

En las sesiones grupales, la validación significa que los formadores deben destacar la verdad
inherente de los comentarios y experiencias grupales de los clientes, aunque simultáneamente se
demuestre que tienen un punto de vista contradictorio. El conflicto dentro del grupo o entre un
miembro y el formador se maneja validando las dos partes del conflicto y llegando a una resolución
que integre ambos puntos de vista, más que invalidando una de ellos.

Procedimientos de cambio

Procedimientos de contingencia

Como ya he señalado en el capítulo 3 de este manual, presentamos las reglas del programa en la
primera sesión. Sin embargo, sólo dos de esas normas incluyen contingencias claras: perderse cuatro
sesiones consecutivas o no acudir a la cita con el terapeuta individual durante cuatro semanas
consecutivas dará como resultado la finalización de la terapia para ese cliente. Para la violación de
las otras normas no existen unas consecuencias tan claras. En mi experiencia, nunca es una buena
idea decir a los clientes que si incumplen las normas serán expulsados de la formación. Así que,
¿cuáles son las contingencias por incumplir las normas? Las principales son la desaprobación del
terapeuta y/o de los miembros del grupo, llamarles la atención por haber incumplido una regla,



granjearse cierta distancia interpersonal y una pérdida de la efectividad terapéutica.
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Como dije en el capítulo 10 del texto, la idea básica de la gestión de las contingencias es que se
refuercen las conductas adaptativas del cliente y que las desadaptativas generen consecuencias
aversivas o consecuencias no discernibles que podrían reforzar la conducta. Los factores más
importantes que cabe tener en cuenta cuando se aplican las contingencias son 1) que las
consecuencias de las conductas adaptativas (por ejemplo, todas las conductas que queremos
incrementar) sean reforzantes para un cliente determinado y 2) que se tengan en cuenta los principios
del modelado. En la formación de habilidades, los terapeutas tienen que manejar tanto las conductas
que ocurren dentro como fuera de la sesión.

Aplicar contingencias reforzantes. Lo más importante que aquí se debe tener en cuenta es que hay
que examinar si el refuerzo es realmente positivo. Esto es, los formadores en habilidades no deben
asumir que una respuesta suya en concreto es un refuerzo positivo sin comprobarlo debidamente. Uno
de los principales errores que cometen los terapeutas es asumir que la alabanza pública reforzará las
conductas del cliente. De hecho, la alabanza pública puede servir para penalizar la conducta que se
quiere obtener de los clientes. Si la historia individual de un cliente está llena de ejemplos en los que
las alabanzas y el reconocimiento de habilidades han conducido a una ausencia de ulterior ayuda, las
alabanzas pueden alertar a la persona de que se acerca un castigo o algo negativo. En mi experiencia,
este fenómeno aparece una y otra vez en la formación de habilidades. No es buena idea, sin embargo,
dejar de alabar las conductas apropiadas, porque el cliente puede interpretar la ausencia de
alabanzas como señal de que nunca hace las cosas bien, como si se tratase de una crítica implícita.
Así que, ¿dónde se encuentra la síntesis? La mejor estrategia es alabar la conducta apropiadamente
(por ejemplo, comentar que la conducta en cuestión constituye un progreso, etc.) y, acto seguido,
poner de manifiesto que eso no significa que el cliente pueda resolver enseguida todos sus problemas
o que no tenga más problemas que resolver. De esta manera, la alabanza queda libre de la
expectativa de que la competencia generará una pérdida de asistencia. En el capítulo 10 del texto se
trata en profundidad del uso (o mal uso) de la alabanza como refuerzo.

En la medida de lo posible, los formadores en habilidades deberían intentar proporcionar refuerzos
naturales a la conducta adaptativa de los clientes. Por «refuerzos naturales» entendemos aquellas
respuestas que los clientes pueden esperar de su vida diaria. Por lo tanto, si se enseña a los clientes
habilidades de asertividad y después los formadores nunca refuerzan esta asertividad dándoles lo
que piden, no es razonable pensar que esas conductas resistirán el paso del tiempo. De forma similar,
si los intentos de los clientes por regular las emociones intensas que surgen por tener que hablar
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en las sesiones de formación de habilidades son respondidas con más presión por parte de los
formadores para que hablen, no es razonable pensar que los clientes regularán sus respuestas
emocionales. Si éstos mejoran su tolerancia a los sucesos adversos durante las sesiones y los
terapeutas responden reduciendo sus esfuerzos para hacer las sesiones menos aversivas, no es
razonable esperar una mayor tolerancia al malestar.

Aquí la clave es que a medida que los clientes empiezan a aplicar las habilidades que se les ha
enseñado, los formadores en habilidades deben tener mucho cuidado en responder de manera que se
refuerce tal mejora. Aunque los principios del modelado requieren que los formadores vayan
«subiendo la apuesta inicial», es decir, que gradualmente se necesite una conducta más adaptativa,
esto se debe hacer de manera muy pausada. De otra forma, los clientes sentirían que nunca pueden
hacer lo suficiente para contentar a los formadores o para satisfacer sus necesidades. También será
útil emparejar el refuerzo natural con las alabanzas.

Técnicas de extinción y castigo. Aun cuando el refuerzo sea la forma preferida de gestión de las
contingencias, a veces se requieren procedimientos aversivos (de castigo) y de extinción de
conductas. Generalmente, los procedimientos aversivos se usarán cuando un cliente intenta evitar las
actividades que le resultan difíciles, como ir a las sesiones o hacer los deberes o las prácticas dentro
de la sesión. En esos casos, es esencial intervenir inmediatamente y empujar al cliente a responder
de forma adecuada, en vez de ignorarle y permitir que continúe la evitación. En otras palabras, la
respuesta de evitación debe ser «cortocircuitada». La idea es hacer que las consecuencias inmediatas
de evitar sean más aversivas que las de no evitar.

Cuando un cliente se pierde una sesión, por ejemplo, la política es llamarle inmediatamente e intentar
animarle para que siga acudiendo a las sesiones. El terapeuta usa la estrategia de la «ruptura del
récord» que enseñamos a los clientes en el módulo de habilidades interpersonales. La excepción a
esta política, de la que hablaremos más adelante, es cuando el hecho de llamar refuerza que el sujeto
se pierda más sesiones.

Otra pauta de evitación común en un contexto grupal es intentar no hablar en la sesión del típico
incidente de no haber hecho los deberes. Si los formadores van de un cliente a otro, sin apenas
detenerse, entonces se habrá dado la evitación. La mejor estrategia es llevar a cabo, sin juzgar y de
manera cálida, un intento de analizar por qué no se han hecho los deberes. Si el miembro todavía
rechaza hablar del tema después de empujarle a que lo haga, el formador deberá analizar por qué no
quiere hablar.

Aquí la clave es que no se debe recompensar la evitación. Cuando se lleva a cabo por completo, el
análisis de la resistencia es una técnica aversiva para la mayoría de los clientes.

Deberíamos tratar de colocar las conductas desadaptativas (por ejemplo, intentar atraer toda la



atención, sollozar, la hostilidad, los intentos de discutir las crisis vitales semanales) en una agenda
de respuestas a extinguir. El formador debe ignorar las conductas desadaptativas del cliente y
continuar interactuando con él como si no se estu-
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O, si éstas no se pueden ignorar, el formador puede hacer un breve comentario sugiriendo que el
cliente maneje sus conductas desadaptativas usando algunas de las técnicas que ha aprendido en el
módulo de habilidades actual (o pasado). Por lo tanto, si un cliente empieza a llorar se le puede
animar a practicar sus habilidades de tolerancia al malestar o de conciencia. Si un cliente está
alboro-tando fuera de la sala, el formador puede sugerir calmadamente que intente usar sus
habilidades de regulación de las emociones y, una vez calmado, que vuelva a la sesión. A no ser que
los formadores en habilidades tengan motivos para pensar que el cliente está abandonando la sesión
para matarse, no se le debería seguir nunca. (Aunque ello no refuerce a la persona que lo hace, sí
refuerza de manera vicaria a los demás.) Sin embargo, el hecho de abandonar la sesión (y, por lo
tanto, de evitar la formación de habilidades) no debería dejarse de lado. Lo mejor es alertar al
psicoterapeuta individual para que atienda con terapia individual esa conducta que interfiere en la
terapia. Otra op-ción es hablar en la siguiente sesión de la conducta en cuestión.

Es muy importante tranquilizar tanto al cliente cuya conducta se halla en la agenda de conductas a
extinguir como a aquellos que están recibiendo las consecuencias aversivas. (En mi experiencia, una
de las tareas más difíciles que tienen que aprender los terapeutas es la habilidad de poner la
conducta del cliente en una agenda de extinción y tranquilizar simultáneamente al cliente.) En todos
los casos, es la conducta lo que se está castigando, no la persona. Especialmente en la formación de
habilidades grupal, los monitores necesitan desarrollar la habilidad de ignorar muchas conductas y
volver a los miembros con un comentario tranquilizador después de que esas conductas hayan
cesado. O, incluso mientras se dan las conductas disfuncionales, los monitores pueden tranquilizar a
los miembros mientras, al mismo tiempo, les insisten en que practiquen las habilidades de todas
formas. Si un miembro del grupo llora por la ruptura de una relación, uno puede decirle alguna frase
de esta guisa: «Sé que esto es realmente difícil para ti, pero intenta hacer todo lo que puedas para
distraerte de tus problemas. Concéntrate en nuestra tarea y háblame de tus esfuerzos para practicar
tus habilidades esta semana». Después de escuchar a unos cuantos miembros más, el formador puede
volver a esta persona y decirle cariñosamente: «¿Cómo te va? ¿Consigues concentrarte en el
grupo...? Sigue intentándolo».

Modelado. El modelado es la piedra angular de la formación de habilidades. Sin modelado, ambos,
terapeuta y cliente, estarían tan frustrados e incómodos que la formación de habilidades no podría
llevarse a cabo. Inevitablemente, los sujetos con trastorno de personalidad límite no tienen
habilidades de automodelado. Sus poco razonables expectativas en busca de una perfección
inmediata interfieren constantemente en su habilidad para aprender las habilidades de forma gradual.



Por lo tanto, es crucial que los formadores introduzcan una y otra vez principios de modelado. Éstos
no sólo se deben discutir y explicar abiertamente, sino que las expectativas del terapeuta acerca del
cliente deberían seguir los mismos principios de modelado, que son idénticos para la
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formación de habilidades individual como grupal y para la formación de habilidades como para la
terapia con el psicoterapeuta individual.

Lo que los monitores olvidan a veces, sin embargo, es que esos mismos principios se aplican al
grupo entero. En mi experiencia, una de las grandes dificultades de conducir una formación grupal de
la TDC es que las expectativas de los terapeutas para el grupo en conjunto son mucho más altas que
las que ese mismo grupo puede satisfacer.

En nuestra clínica, hasta el tercer año de terapia los clientes con trastorno de personalidad límite no
pueden interactuar en sesiones grupales como clientes razonablemente normales de terapia de grupo.

Poner límites

Como dije en el capítulo 10 del texto, por lo general la TDC no confía mucho en la imposición de
límites; en su lugar favorece la observación natural de los límites exis-tentes. En la formación de
habilidades, sin embargo, la misma terapia impone una serie de límites. Se trata de límites
arbitrarios, en el sentido de que el terapeuta po-día haber desarrollado otras reglas. Otros de los
límites que deben ser observados son los correspondientes a los formadores como individuos y (en
un contexto grupal) al grupo como totalidad.

Los límites de la formación de habilidades. La limitación clave de la formación de habilidades de la
TDC es que los formadores no pueden hacer de terapeutas individuales durante las sesiones de dicha
formación. El papel de los formadores está claramente definido y limitado a la enseñanza de
habilidades psicosociales y al manejo de las relaciones interpersonales que surgen en las sesiones.
Un formador en habilidades es como un profesor universitario o como un profesor de secundaria. No
se permiten llamadas personales si no cumplen algunas condiciones. Los clientes sólo pueden llamar
si no pueden asistir a la sesión por alguna razón o si tienen algún problema interpersonal serio con un
formador que no pueden resolver dentro de una sesión.

Una excepción a esos límites de llamadas se da cuando un cliente también recibe psicoterapia
individual de la TDC por parte de otro terapeuta del mismo entorno clínico.

En esos casos, el monitor de habilidades sirve como segundo terapeuta individual.



Así, cuando el terapeuta individual se halla de viaje, el cliente puede llamar al terapeuta de
formación de habilidades bajo las mismas circunstancias en que se le permite llamar a su terapeuta
individual. Cuando se llama para discutir sobre relaciones interpersonales de la formación de
habilidades, existen ciertos límites. Esos límites son los que impone por lógica el monitor de
habilidades y, por lo tanto, las estrategias ordinarias de observación de límites en la terapia
individual. Es esencial que el monitor de formación en habilidades sea muy consciente de los límites
de dichas llamadas y los comunique de forma clara a los clientes.
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comunicar los límites de las llamadas telefónicas es debatir el importante papel del psicoterapeuta
individual en el programa global de la TDC y señalar que los formadores en habilidades no hacen el
trabajo del psicoterapeuta individual. Sabemos que el cliente capta esta regla enseguida y que
raramente la viola. La mayor parte de las llamadas, aparte de las cancelaciones de sesiones, giran en
torno a sus relaciones con los formadores (en un contexto grupal) o con los otros miembros. A veces,
un cliente puede llamar para averiguar si el formador le odia y pretende sacarlo de la formación de
habilidades. Otras veces un cliente puede llamar para comunicar que le es imposible continuar con la
formación de habilidades porque le resulta muy doloroso. En esas llamadas los formadores pueden y
deben implementar las estrategias de resolución de problemas con respecto a las relaciones.

Esto lo exponemos con detalle en el capítulo 15 del texto y al final de este capítulo.

Un segundo límite durante el primer año de formación de habilidades de la TDC es que, por lo
general, no se discute de crisis personales en las sesiones de formación de habilidades. Es
importante dejar claro este límite durante las primeras sesiones y reite-rarlo después siempre que los
clientes deseen discutir sobre sus crisis actuales. Si se da una crisis extrema, por supuesto, los
formadores en habilidades pueden escoger entre infringir esta norma o no. Para citar un ejemplo muy
radical, cuando una mujer de uno de nuestros grupos fue violada de camino a nuestra sesión grupal,
enseguida tratamos el tema. Asimismo, al principio de la sesión se puede hablar de una muerte en la
familia, un divorcio, la ruptura de una relación o un rechazo por parte de un terapeuta.

La clave para conseguir que el sujeto con trastorno de personalidad límite siga esta regla está en
cómo se maneja la crisis. Generalmente se puede hablar de cualquier tema si nos concentramos en
cómo usará el cliente las habilidades aprendidas para manejar las crisis. Por lo tanto, aunque a
primera vista pareciera que no se puede hablar de «la crisis de la semana», sí se puede hacer si la
metemos dentro del contexto de las habilidades de la TDC. Esta orientación, sin embargo, no es
siempre la orientación que el cliente espera recibir. Más que dar a los clientes rienda suelta para que
discutan sus problemas y compartan todos los detalles, los monitores en habilidades intervie-nen
rápidamente para destacar la relación que guardan esos problemas con el módulo de habilidades
particular del momento.



Por ejemplo, si un psicoterapeuta individual ha dado por finalizada bruscamente su relación con un
cliente, se puede tratar este tema en términos de habilidades de efectividad interpersonal que el
cliente puede usar para averiguar por qué ha sucedido eso, para encontrar un nuevo terapeuta o para
volver al terapeuta en cuestión. También se puede hablar desde el punto de vista de cómo se siente el
cliente por el rechazo del terapeuta y cómo se puede sentir mejor. Si el tema que estamos tratando en
la formación son las habilidades básicas de conciencia, se puede animar al cliente a que observe y
describa los hechos y sus respuestas. También puede ayudar poner de manifiesto si el cliente está
sentenciando en demasía y en cómo se puede concentrar en lo que funciona y no en la venganza.
Finalmente, podemos tratar el problema en térmi-
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nos de cómo la persona va a sobrevivir o tolerar la nueva situación sin llevar a cabo la típica
conducta destructiva impulsiva. La mayor parte de los problemas se pueden ajustar a un análisis a
partir de cada uno de los módulos de habilidades. Las situaciones no interpersonales que, a primera
vista, podrían parecer inapropiadas para el mó-

dulo de efectividad interpersonal se pueden considerar como oportunidades para encontrar amigos
con los que compartir y obtener el apoyo social que el cliente necesita para tratar cualquier
problema. Los formadores en habilidades deben estar vigilantes para llevar siempre la crisis al
terreno de las habilidades. Cuando las habilidades parecen poco efectivas o insuficientes para
atender el problema que presenta el cliente, se le debería animar a hablar con su terapeuta individual.

Finalmente, los límites de la formación de habilidades estructurada están en relación con los temas
del proceso. Algunos clientes en un contexto grupal están más contentos de tener sesiones de grupo
con un formato psicoeducacional que con uno de proceso interpersonal. Sin embargo, en todos los
grupos que he dirigido existe cierto número de personas muy insatisfechas con este enfoque y mucho
más cómodas discutiendo problemas interpersonales y grupales. Tales pacientes sugerirán
inevitablemente que si no se tratan esos problemas, la formación de habilidades no es «la terapia au-
téntica». En este punto, los monitores necesitan comunicar adecuadamente los límites de la formación
de habilidades frente a los de la psicoterapia. (Como ya he dicho, la tendencia a querer debatir sobre
procesos y trabajar crisis individuales es mucho más pronunciada cuando la formación de
habilidades se lleva a cabo individualmente, y ésa es una de las principales razones para realizar
formación grupal.) Límites personales de los formadores en habilidades. Los límites que han de
observar los monitores de la formación de habilidades de la TDC no difieren mucho de los otros
componentes de la TDC. Esencialmente, la tarea de los formadores es observar sus propios límites
en la conducción del tratamiento. En mi experiencia, el límite más importante es el que tiene que ver
con las llamadas telefónicas. Los terapeutas deben trabajar su propia habilidad para manejar largas
discusiones interpersonales con los clientes y comunicar de forma clara sus límites a los clientes.



Límites del grupo como globalidad. El límite clave del primer año de formación de habilidades es
que los miembros del grupo no pueden llevar a cabo actos hostiles en las sesiones. Mis colegas y yo
hemos intentado dejarles muy claro que las conductas como tirar cosas, destruir la propiedad y atacar
o criticar con dureza a los compañeros están completamente prohibidas. Cuando aparecen conductas
hostiles, se les anima a que trabajen el problema con su terapeuta individual. Sin embargo, es
preferible que un individuo abandone una sesión de grupo (aunque sea temporalmente) a que lleve a
cabo esas conductas. Los formadores, por supuesto, en estas situaciones deben tener cuidado de no
castigar ni al miembro que se va por irse ni al que se queda por quedarse. El equilibrio dialéctico es
crucial, ya que los monitores también desean animar
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tanto como se pueda, las conductas desadaptativas.

Procedimientos basados en la exposición

En la TDC no se usan procedimientos estructurados basados en la exposición, aunque no hay razón
que impida combinar estos tratamientos (por ejemplo, los grupos de abusos sexuales) con la TDC. Lo
que sí usamos en la TDC son procedimientos menos estructurados basados en la exposición. Lo
hacemos de dos maneras diferentes. Primero, casi siempre bloqueamos la evitación del cliente
respecto a temas, procedimientos y debates sobre el proceso (cuando el proceso es el tema que se
trata). Segundo, se instruye a los clientes una y otra vez sobre el valor de la exposición. En una buena
formación de la TDC, después de varios meses de terapia, todos los clientes son capaces de decir
por qué y cuándo la evitación empeora las cosas y por qué y cuándo la exposición las mejora. En este
sentido, los terapeutas destacarán y reforzarán el empleo de la exposición en tareas difíciles o en
situaciones que temen.

Procedimientos de modificación cognitiva

Reestructuración cognitiva

A lo largo de todo el programa de formación de habilidades, existe una serie de ejercicios para
ayudar a los clientes a examinar y modificar creencias disfuncionales.

Sin embargo, la reestructuración cognitiva formal desempeña un papel mucho más pequeño en la
TDC que en otras formas de terapia cognitivo-conductual (y en las otras formas de tratamiento
cognitivo de la TPL en particular). En los capítulos 8 a 11 del texto se trata este tema en profundidad.

Clarificación de las contingencias

Consiste en ayudar a los clientes a clarificar las relaciones «si-entonces», tanto en sus vidas como en



la situación de terapia. La clarificación de las contingencias no es lo mismo que las estrategias
didácticas. Las estrategias didácticas hacen hincapié en las reglas contingentes que funcionan en la
mayoría de la gente, mientras que la clarificación de las contingencias busca las relaciones
contingentes que existen en la vida de un cliente en particular.

Una de las razones para defender la exploración momento a momento, punto por punto, durante el
análisis conductual es ayudar a los clientes a que aprendan a obser-

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 113

aplicación de otras estrategias y procedimientos [...]

113

var mejor las relaciones contingentes que se dan en la vida real. Los individuos con trastorno de
personalidad límite frecuentemente tienen dificultades a la hora de observar estas contingencias
naturales. Para observar los efectos del uso de nuevas habilidades conductuales deben estar
motivados a perderse los beneficios de las mismas (en esos momentos). Aquí la dialéctica está entre
ser competente y obtener ayuda, un punto del que hablamos en el capítulo anterior. Una de las tareas
de los formadores en habilidades es demostrar a los clientes que las contingencias que antes
favorecían conductas disfuncionales ya no operan en la actualidad. Por lo tanto, aunque antes puede
haber sido cierto que cuando un cliente actuaba de una manera hábil perdía el acceso a la ayuda, esto
ya no sucede en la formación de habilidades. Al final de este capítulo hablaré un poco más de la
clarificación de las contingencias terapéuticas.

En el módulo de efectividad interpersonal es importante acentuar la importancia de observar
contingencias en los encuentros interpersonales. Por lo tanto, la práctica en casa siempre incluirá
intentar una nueva habilidad y observar el resultado. La idea es que los clientes exploren las
relaciones de contingencia que existen de manera natural en su vida diaria, más que estudiar las ideas
preconcebidas de los terapeutas acerca de las contingencias. En ese proceso quedará claro que las
contingencias o reglas para una persona pueden no aplicarse a otras. Y más aún, las reglas que
operan en un contexto pueden no servir en otros contextos para la misma persona.

Por lo tanto, aquí se pone de manifiesto que lo importante es fijarse en lo que funciona o es efectivo,
lo cual está muy relacionado con las habilidades básicas de conciencia. Se trata de fijarse en cuáles
son las conductas cuyos resultados contingentes son los deseados. Este enfoque suele ser nuevo para
los sujetos con trastorno de personalidad límite, ya que están acostumbrados a ver las conductas
como «buenas» o

«malas» desde un punto de vista moral más que en términos de los resultados o consecuencias. Las
estrategias de clarificación de contingencias son un paso hacia una conducta más efectiva.

Cuando se habla de resultados conductuales, los formadores en habilidades deberían recordar que un
resultado pobre no prueba necesariamente que una habilidad particular no funciona. Lo que se debe



hacer, en esos casos, es examinar cuidadosamente si la persona ha llevado a cabo la conducta
correctamente. A veces una persona dirá que una respuesta en concreto no le es de ayuda cuando en
realidad el problema es que el individuo no la ha podido llevar a cabo. Ésta es una distinción muy
difícil y requiere que el análisis conductual se lleve a cabo con paciencia y atención.
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Estrategias de comunicación recíproca

La comunicación recíproca en el contexto de la formación de habilidades requiere que los
formadores se muestren vulnerables ante sus clientes y expresen esa vulnerabilidad de manera que
éstos lo entiendan. Como siempre, aquí nos encontramos con la cuestión del equilibrio y el punto
donde se encuentra éste se basa en el bienestar de los clientes. Por lo tanto, la reciprocidad está al
servicio de los clientes, no al servicio de los monitores de la formación de habilidades. La expresión
de vulnerabilidad durante las sesiones por parte de los formadores tiene como objetivo no sólo
compensar el desequilibrio de poder que experimentan todos los clientes, sino también servir como
un importante hecho modelador: puede enseñar a los clientes a trazar una línea divisoria entre
privacidad y compartir, cómo experimentar estados de vulnerabilidad sin vergüenza y cómo manejar
sus propias limitaciones. Además, proporciona una mirada al mundo de la llamada «gente normal»,
normalizando la vulnerabilidad y la vida con limitaciones.

Una de las maneras más fáciles de usar la comunicación recíproca en la formación de habilidades es
que los formadores compartan sus propias vivencias a la hora de hacer los deberes. En mi
experiencia, uno de los beneficios de ser formador en habilidades es que una tiene la posibilidad de
mejorar sus propias habilidades. Si los monitores pueden compartir sus propios intentos (y
especialmente sus fracasos) de aprender y aplicar habilidades psicosociales con humor, mucho
mejor. A veces el truco está en que el monitor etiquete sus propias experiencias como relevantes
para las habilidades que el grupo está intentando aprender. Por ejemplo, cuando enseño a cómo decir
no a peticiones indeseables, casi siempre hablo de mis propias dificultades para decir no a los
miembros del grupo (cuando me piden cosas que yo creo que no son terapéuticas). Como
normalmente resistirse a todo lo que me piden los clientes requiere el uso de todas mis habilidades,
el ejemplo cubre bastante del material que enseñamos en la formación de habilidades. Hasta el
momento, todos los participantes en mis grupos de formación saben que tengo miedo a las alturas,
pero que practico el montañismo (me fijo en una sola cosa en un momento dado, me distraigo, me
animo), que tengo dolores de espalda pero hago retiros de meditación (me fijo en una sola cosa,
acepto la situación de una manera radical) y que me enfrento a los problemas de mi vida cotidiana
usando las mismas habilidades que enseño. Mis colaboradores hablan de sus dificultades a la hora
de aprender a meditar, para pedir cosas, para tratar a sus jefes y profesores, para superar pérdidas,
etc. La cuestión es que hablar de los propios intentos de usar las habilidades que se enseñan puede



proporcionar un modelado muy valioso sobre cómo aplicar las habilidades y cómo responder a las
propias vulnerabilidades sin sentenciar negativamente.
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La comunicación recíproca puede ser especialmente difícil de practicar en grupo.

En un momento dado, los monitores pueden tener la sensación de que se enfrentan a mucha gente. Esta
dificultad, por supuesto, debería darles más empatía respecto a los miembros del grupo, que
normalmente experimentan el mismo problema. De todas formas, compartir la dificultad no hace que
ésta desaparezca. También puede resultar muy difícil responder de manera apropiada a cada
participante cuando éstos se hallan en diferentes lugares (psicológicamente hablando). El tiempo que
se tarda en averiguar dónde se halla un sujeto puede hacer imposible que se explore el estado
psicoló-

gico de los otros miembros. Y en la medida en que los monitores atienden a esos temas del proceso
dentro de la sesiones, se alejan de los objetivos de la formación de habilidades. En contraste, el
terapeuta individual sí puede llevar a cabo una comunicación recíproca adaptada al estado de cada
cliente.

En las sesiones grupales es muy difícil dar con una respuesta que satisfaga las necesidades de todos
los participantes. Es muy difícil mover al grupo hacia adelante (o hacia algún lugar, parece muchas
veces). Esa frustración puede hacer que los monitores quieran adelantar materia y acabar la sesión de
una vez, pero esto no contribuye a transmitir calidez y compromiso. En ese ambiente, a veces es muy
difícil relajarse y sin tranquilidad es difícil responder adecuadamente.

Es muy importante observar los efectos que tiene revelar los propios sentimientos (especialmente la
frustración) delante de los clientes. Hasta cierto punto, la habilidad para aceptar tales expresiones es
muy variable. En una situación grupal, sin embargo, puede ser muy difícil detectar estas diferencias
individuales. Las dificultades son fácilmente camuflables, pero se puede afirmar que todos los
miembros las experimentarán ante las expresiones de frustración/enfado por parte de los monitores;
por lo tanto, en esos momentos tendremos que prestarles mucha atención.

Estrategias de comunicación irreverente

Aunque en la formación de habilidades individual se puede usar la irreverencia con bastante libertad,
en la formación grupal se debe emplear con mucho cuidado. El terapeuta tiene que observar con gran
atención los efectos que causa esta estrategia y reparar cualquier ofensa que haya podido causar. En
un grupo, es muy difícil estar atento y ser perspicaz con cada uno de los participantes. La persona a
la que se dirige el formador puede tomarse muy bien las afirmaciones irreverentes, pero otro



miembro puede horrorizarse al escucharlas. A medida que los monitores conozcan mejor a sus
clientes, les será más fácil usar la comunicación irreverente. En el capítulo 12 del texto se dan
algunos ejemplos de lo que es la comunicación irreverente y se detallan su lógica y sus ventajas.

La irreverencia tiene cabida principalmente en la primera hora de trabajo individual (donde se
corrigen en público los deberes). Con la irreverencia se reacciona a la
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normal y a la conducta adaptativa se reacciona con entusiasmo, vigor y positividad. Ante los
comportamientos o ideas disfuncionales se reacciona con humor. A veces, se responde incluso con un
estilo confrontacional, directo. El objetivo de todo esto es empujar a los clientes a ver las cosas
desde una nueva perspectiva. La idea es que los sujetos vean su conducta disfuncional no como
fuente de vergüenza y ridículo sino como algo inconsecuente, incluso gracioso o humorístico. Para
conseguirlo, el terapeuta sólo tiene que ir medio paso por delante de los sujetos; es esencial escoger
el momento adecuado y muy importante no confundir la actitud irreverente con la insensibilidad; esta
estrategia no es una excusa para ser hostil o degradante. El monitor siempre se tomará el sufrimiento
con seriedad, pero ello no impide que haga también uso de un talante general sosegado y, a veces,
humorístico.

Estrategias de gestión de casos

Estrategias de intervención ambiental

Los terapeutas no suelen usar las estrategias de intervención ambiental, pero ani-man a los clientes a
que las usen los unos con los otros. Por ejemplo, se les recomienda que se llamen cuando se vean
acosados por algún problema, que se pidan favores, que se lleven en coche a las sesiones (o al
hospital), etc. Normalmente, los clientes desean que los formadores intervengan mucho más en este
sentido de lo que hacen. Un ejemplo típico se presenta cuando un cliente le pide a un formador que le
consiga un permiso para acudir a las sesiones cuando se halla internado en un hospital. Al cliente le
cuesta pedirlo, así que querrá que el formador hable con el responsable de la unidad del hospital en
su lugar.

La primera respuesta del formador será decir al cliente que ése es su trabajo y que probablemente en
el hospital no pondrán ninguna pega a que salga para acudir a las sesiones de formación. Mi única
concesión a esta política es que, en ocasiones, llamo al hospital para informarles de la situación,
pero siempre añado que deben ser los clientes quienes pidan el permiso. Nunca les intento convencer
de que dejen salir a ningún paciente. Una y otra vez, tendremos que decir a los clientes que nosotros
les formamos acerca de sus habilidades de intervención ambiental, pero que son ellos los que las
deben poner en práctica. Los clientes nuevos se suelen sorprender de que confiemos en que podrán
enfrentarse a esas vicisitudes con éxito. Pero tal sorpresa se ve equilibrada por el placer de ser



tratados como adultos que pueden manejar sus vidas.
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Estrategias de consulta con el paciente/cliente

En general, la TDC requiere que el formador ejerza la función de consultor del cliente, más que de
consultor de los que rodean al cliente, incluidos otros terapeutas que éste pueda tener. La TDC asume
que el cliente es capaz de hacer de intermediario entre varios terapeutas. Por lo tanto, el terapeuta de
formación de habilidades no debe adoptar el rol de padre, asumiendo que el cliente es incapaz de
comunicarse de una manera directa con aquellos que le rodean. Cuando el tema que nos preocupa
tiene que ver con la seguridad (o es obvio que el cliente no puede hacer de intermediario), el
formador puede cambiar su estrategia de «consultor del paciente» (o en este contexto, cliente) para
usar estrategias de intervención ambiental. Ofrezco una clara definición de cuándo hay que usar unas
u otras estrategias en el capítulo 13 del texto. Las estrategias de consulta son bastante diferentes de la
manera acostumbrada de relacio-narse con los otros profesionales que tratan al cliente. La lógica de
estas estrategias también se encuentra descrita en el texto.

La única excepción a estas reglas tiene lugar cuando un sujeto lleva a cabo formación y terapia
individual dentro del mismo programa. En ese caso, el formador y el terapeuta individual del cliente
tienen una reunión semanal. El papel del formador en esos encuentros es dar información al terapeuta
individual acerca de los progresos del cliente y de los problemas que deben ser tratados en la
psicoterapia individual.

Por lo tanto, esas consultas entre profesionales deben limitarse a compartir información y llevar a
cabo un plan de tratamiento conjunto. Debemos dejarle claro entonces al cliente que está siendo
tratado por un equipo de terapeutas que se coordinan en cuanto a los contenidos, etc. El formador en
habilidades, sin embargo, no debe hacer de intermediario entre el cliente y el terapeuta individual. Si
aquél no se entiende con su terapeuta, el formador le sugerirá que hable del tema en la psicoterapia
individual.

También se le pueden indicar qué habilidades le ayudarán a resolver esos problemas con éxito.

Si un cliente lleva a cabo una terapia individual independiente del programa de formación de
habilidades (por ejemplo, con un terapeuta de otra orientación), el enfoque de consulta con el
paciente incluirá algún tipo de contacto con el terapeuta individual. Como principio general, esas
consultas no deberían llevarse a cabo sin que el cliente esté presente. Éste debe, a su vez, presentar
al psicoterapeuta individual el material que se trabaja en las clases. La tarea del formador en
habilidades es ayudar al cliente a hacerlo con regularidad.



Las dificultades que experimentan los clientes con otros terapeutas o centros mé-

dicos deben tratarse en la formación de habilidades sólo si tienen que ver con las habilidades que les
enseñamos. Y de hecho, cuando se explique el módulo de efectividad interpersonal, se pueden dar
indicaciones concretas a un cliente determinado sobre có-

mo comunicarse con otros profesionales. En el módulo de regulación de las emocio-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite nes se le puede ayudar a modular sus
reacciones emocionales hacia esos terapeutas y en el módulo de tolerancia al estrés a aceptar y
tolerar las conductas de otros profesionales que encuentre problemáticas. Generalmente, todos esos
problemas (con los demás profesionales que vea el cliente) son tratados como cualquier otro
problema interpersonal que pueda tener.

Estrategias especiales de tratamiento

Existen seis estrategias integradoras en la TDC destinadas a responder a los siguientes temas: crisis,
conducta suicida, conductas que interfieren en la terapia, llamadas telefónicas, tratamientos
auxiliares y temas de relación terapéutica. Ya he descrito, en este mismo capítulo, las estrategias
para tratar el tema de las llamadas, y en cuanto a los tratamientos auxiliares (medicación,
hospitalizaciones, etc.), el trabajo del terapeuta individual es enseñar a los clientes a utilizarlos
(para más detalles, véase el capítulo 15 del texto).

En lo que queda de este capítulo, veremos en qué consisten las estrategias para manejar las crisis, las
conductas suicidas y las conductas que interfieren en la terapia.

Como ya he descrito con detalle en el texto estos tres grupos de estrategias, aquí pasaré por ellas
rápidamente. Las estrategias de relación, por otro lado, requieren más trabajo en un contexto grupal;
por ello, hablaremos de ellas con mayor profundidad.

Estrategias de crisis

La responsabilidad de asistir al cliente en estado de crisis corresponde al terapeuta individual.
Cuando un cliente entra en crisis, el formador debe 1) referirlo al psicoterapeuta, ayudándole a
ponerse en contacto con él si es necesario, y 2) ayudarle a aplicar sus habilidades de tolerancia al
malestar hasta que se encuentre con su terapeuta.

Las estrategias de crisis descritas en el capítulo 15 del texto se deberían usar en una versión
modificada.



Así como los clientes con trastorno de personalidad límite están frecuentemente en estado de crisis,
también puede estarlo el grupo como entidad. En esos momentos, el grupo se halla en un estado de
sobrecarga emocional. Normalmente, esto es el resultado de un trauma común, como el suicidio de
uno de los miembros, un acto hostil dirigido a todo el grupo, el abandono de un terapeuta, etc. En
esas ocasiones, los formadores deben emplear las estrategias de intervención ante las crisis; la idea
es aplicarlas a todo el grupo en vez de a un solo cliente. Los pasos que hay que seguir se hallan
resumidos en la tabla 5.1.
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TABLA 5.1. Lista de estrategias de crisis (contexto grupal) _____ F atiende a una emoción más
que al contexto.

_____ F explora el problema ahora.

_____ F se centra en el marco temporal inmediato.

_____ F identifica los hechos clave que han provocado las emociones y la sensación de crisis.

_____ F formula y resume el problema.

_____ F se centra en la resolución de problemas.

_____ F da consejo y hace sugerencias.

_____ F enmarca las posibles soluciones en los términos que el grupo de habilidades está
aprendiendo.

_____ F predice las consecuencias futuras de los planes de acción.

_____ F confronta las ideas desadaptativas del grupo o su conducta.

_____ F clarifica y refuerza las respuestas adaptativas del grupo.

_____ F identifica los factores que interfieren en los planes productivos para la acción.

_____ F se centra en la tolerancia al afecto.

_____ F ayuda al grupo a comprometerse para llevar a cabo un plan de acción.

_____ F evalúa el riesgo de suicidio de los miembros del grupo (si es necesario).



_____ F anticipa una recurrencia de la respuesta a la crisis.

Nota: en esta tabla y en las 5.2 y 5.3, F es una abreviatura de formador.

Estrategias ante las conductas suicidas

Si el riesgo de suicidio es inminente (las tablas 15.3 y 15.4 del capítulo 15 del texto proporcionan la
información necesaria para evaluarlo), el formador en habilidades debería llamar inmediatamente al
psicoterapeuta individual para recibir información acerca de cómo proceder. Durante periodos de
crisis y alto riesgo de suicidio, puede ser útil pedir al terapeuta individual que esté de guardia
durante un tiempo. Si el terapeuta individual no se encuentra localizable, el formador en habilidades
debe llevar a cabo el procedimiento de intervención ante las crisis hasta que se contacte con aquél.
Generalmente, el formador en habilidades deberá ser más conservador en el tratamiento del riesgo de
suicidio que el terapeuta individual. Es esencial, sin embargo, obtener una copia del plan de crisis
del terapeuta individual (véase la figura 15.1

del texto).

Los pasos para la intervención cuando un cliente amenaza con suicidarse o lesionarse gravemente (o
ya ha iniciado estas conductas) se hallan en la tabla 5.2. En el texto se describen en profundidad.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite TABLA 5.2. Lista de estrategias
ante las conductas suicidas Cuando tienen lugar amenazas de suicidio o lesiones inminentes y el
formador (F) no puede acudir al psicoterapeuta individual:

_____ F evalúa el riesgo de suicidio y conductas autolesivas.

_____ F emplea factores conocidos relacionados con una conducta suicida inminente para predecir
un riesgo inmediato.

_____ F emplea un plan de actuación ante la crisis.

_____ F conoce lo serios que son algunos métodos para intentar suicidarse.

_____ F consulta con los servicios de emergencia (u otros médicos) sobre el riesgo mé-

dico de los métodos planeados y/o disponibles. F es más conservador que en la psicoterapia
individual.

______ F retira o hace que C retire los objetos que pueda usar para suicidarse.



______ F instruye enfáticamente a C para que no se suicide o lleve a cabo actos parasuicidas.

______ F mantiene la posición de que el suicidio no es una buena solución.

______ F genera frases de esperanza y soluciones para superar la situación hasta que C contacte con
el terapeuta individual.

______ F está en contacto con C (cuando el riesgo de suicidio es inminente) hasta que C contacta con
el terapeuta individual.

______ F anticipa una recurrencia antes de que C contacte con su terapeuta individual.

______ F comunica al terapeuta individual tan pronto como le es posible que existe el riesgo de que
C se suicide.

Cuando el formador contacta con el cliente y éste está llevando a cabo un acto de carácter
parasuicida.

_____ F evalúa el riesgo médico potencial de la conducta, consulta con los servicios de emergencia
locales u otras fuentes médicas para determinar el riesgo cuando sea necesario.

_____ F evalúa la capacidad de C para obtener atención médica por su cuenta.

_____ Si existe un servicio de emergencia médica disponible, F les llama y alerta a los individuos
del entorno de C.

_____ F está en contacto con C hasta que llega la ayuda.

_____ F llama al terapeuta individual.

_____ Si el riesgo es bajo, F instruye a C para que obtenga tratamiento médico (cuando lo necesite,
si llega el caso) y llama al terapeuta individual.

Nota: en esta tabla y en la 5.3, C es la abreviatura de cliente.

Estrategias ante conductas que ponen en peligro la terapia o que interfieren en ella

Cuando un cliente muestra conductas que son claramente destructivas con respecto a la formación de
habilidades, los formadores deben responder vigorosamente y con
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TABLA 5.3. Lista de estrategias ante conductas que ponen en peligro la terapia _____ F define
conductualmente qué es lo que C está haciendo para destruir la terapia.

_____ F conduce un pequeño análisis de las conductas destructivas.

_____ F refiere a C a su terapeuta individual para un análisis en profundidad de la conducta
destructiva.

_____ F deja muy claro lo que sucederá (contingencias) si continúan las conductas destructivas.

_____ F adopta un plan de resolución del problema junto con C.

_____ Si C se niega a modificar su conducta:

______ F debate sobre los objetivos de la terapia con C,

______ F evita luchas de poder innecesarias.

______ F considera la posibilidad darle de baja de la terapia hasta que su conducta vuelva a estar
bajo control.

prontitud. Aquí puede aplicarse una versión modificada del protocolo para conductas que interfieren
la terapia descrito en el capítulo 15 del texto; las estrategias, modificadas para su uso en un grupo de
formación, se hallan en la tabla 5.3.

Si el cliente ha llevado a cabo una conducta que le ha impedido hacer los deberes, hablaremos del
tema cuando se corrijan los mismos durante la sesión. Ya hemos hablado de ello en apartados
anteriores de este capítulo. Con la mayor parte de las conductas que interfieren en la terapia, los
formadores en habilidades deberán usar estrategias para detener las conductas que podrían destruir
la terapia de la tabla 5.3 o las estrategias de resolución de problemas de relación que se describen
más adelante.

Estrategias de relación

Aceptación de la relación

La aceptación de la relación en la formación grupal de habilidades requiere que los formadores
experimenten y comuniquen la aceptación de los miembros del grupo en diferentes esferas. En primer
lugar, como en la terapia individual, el progreso clínico de cada cliente debe ser aceptado tal como
se muestre. También se tienen que aceptar las relaciones entre los formadores y los participantes,
entre los miembros y los otros terapeutas, entre los participantes individuales, entre los mismos
formadores y entre el grupo como totalidad y los formadores. La complejidad de la situación puede
hacer que esta aceptación sea una tarea difícil, porque es fácil verse superado por las circunstancias;
a ello suele seguir la rigidez y la no aceptación. Es esencial intentar no truncar aceleradamente el
conflicto y las emociones difíciles en el grupo. Muchos clientes con personalidad límite tienen
grandes dificultades con la formación de habi-



Personalidad 1/6/07 16:47 Página 122

122

manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite lidades. Algunos acuden sólo porque
están obligados a ello y se sienten muy incómodos, por lo que se consideran incapaces de interactuar
con eficiencia en este ambiente. Para otros, las habilidades les parecen poco importantes, infantiles o
tontas. Otros se desmoralizan muy rápido ante sus intentos fallidos de poner en práctica las
habilidades.

Los grupos de formación de habilidades con clientes con personalidad límite no tienen las
características naturales que suelen reforzar a los formadores en la mayoría de los grupos. Éstos se
tendrán que enfrentar a tremendos silencios, falta de diligencia, respuestas inapropiadas y a veces
extremas ante la menor desviación de su sensibilidad y un ambiente que puede ser no comunicativo,
hostil y de poco apoyo. Las posibilidades de no llevar bien a cabo la formación son muchas. El
formador debe ser consciente de que cometerá muchos errores y su compañero también.

Atacar al resto de los participantes o amenazarles es, casi siempre, resultado de un fracaso a la hora
de aceptar la relación. La aceptación requiere mantener una actitud no sentenciosa, una visión de los
problemas como parte del proceso terapéutico, «car-bón para la caldera», para decirlo de alguna
manera. Los formadores tienen que ver que las respuestas más problemáticas por parte del grupo se
basan en pautas de personalidad límite. En otras palabras, si los clientes con trastorno de
personalidad lími-te no presentaran esos problemas que vuelven locos a los formadores, no
necesitarían un grupo de formación en habilidades. Mientras los formadores no reconozcan este
hecho, efectuarán conductas de rechazo, culpando a los participantes de ser como son.

Esto puede tener un efecto iatrogénico. Dicho de otra forma, esa posición sosegada del formador
debe ser innata o cultivada.

Mejora de la relación

Las estrategias de mejora de la relación (de las que hablamos en el capítulo 14 del texto, en relación
con las estrategias de contrato) se refieren a las conductas de los terapeutas que incrementan el valor
terapéutico de la relación. Se trata de aquellas conductas que hacen de la relación más que una
simple amistad. Una relación interpersonal colaborativa y positiva no es menos importante en la
formación de habilidades que en la psicoterapia individual. Sin embargo, el desarrollo de tal
relación es considerablemente más complejo en la formación de habilidades grupal porque hay más
personas. Para los formadores, la cuestión es cómo establecer tal relación entre ellos y los miembros
del grupo y entre los participantes mismos.

Todas las estrategias de la TDC están diseñadas, de una manera u otra, para mejorar la relación del
grupo. Las estrategias de las que hablamos aquí están dirigidas fundamentalmente a colocar a los
formadores en el papel de expertos creíbles y eficientes.



Por lo tanto, el objetivo de estas estrategias es comunicar a los participantes que los formadores
saben lo que están haciendo y que tienen algo que ofrecer que probable-
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mente ayudará a los miembros del grupo. No es tarea fácil, sobre todo porque los participantes
suelen hablar de sus fracasos en antiguas terapias (individuales y de grupo) y de la inutilidad de
todos los esfuerzos. A veces, incluso suelen utilizar una curiosa metáfora: su enfermedad es Goliat y
el tratamiento, David, pero éste no acaba lanzan-do una piedra ganadora como en el Antiguo
Testamento. La tarea de los formadores es convencerles de que nuestro David puede ganar a su
Goliat.

Para transmitir esa sensación de dominio, credibilidad y eficacia disponemos de diferentes
herramientas. En primer lugar, el profesionalismo, la confianza, el estilo de dis-curso y la
preparación de las sesiones son tan importantes en la formación de habilidades como en la
psicoterapia individual. Es especialmente importante tener la sala preparada antes de que lleguen los
participantes: se distribuyen las fichas, se ordenan las sillas y se preparan los refrigerios. La clave
del problema de credibilidad, según mi experiencia, es que los clientes no suelen creer que las
habilidades de aprendizaje que les presentamos serán de ayuda. Esta idea acaba con toda posible
motivación y hasta que no aprenden alguna habilidad y reciben una recompensa práctica es difícil
cambiar su actitud. Por lo tanto, nos hallamos ante un círculo vicioso.

Si queremos que los clientes se pongan en movimiento, tendremos que romper dicho círculo. El
enfoque más sencillo es decir a los miembros del grupo que, según nuestra experiencia, las
habilidades han sido de mucha ayuda para algunas personas. Por supuesto, esto se puede decir si es
verdad que hemos tenido esa experiencia; los formadores novatos deberán apelar a la experiencia de
los formadores veteranos. (Siempre se pueden usar nuestros datos sobre resultados.) Además, los
formadores pueden hablar de su propia experiencia con las habilidades. Para algunos clientes, no hay
mejor manera para inducirles a aprender que saber que las habilidades han sido útiles a los
formadores.

La credibilidad se ve dañada cuando los formadores prometen que una habilidad en particular
resolverá un tipo de problema determinado. De hecho, la TDC es como una escopeta de perdigones:
algunas de las habilidades funcionarán para algunas personas en algunos ámbitos. Hasta la fecha, no
he tenido ningún cliente que no se bene-ficiase de algo, pero ninguno le ha sacado todo el provecho a
todo. Es muy importante dejar esto claro; de otra manera, peligraría la credibilidad del programa.

Otro tema importante es el de la confianza y la confidencialidad. Cuando un cliente se halla ausente
en una sesión, tendremos la oportunidad de demostrarles a todos que pueden confiar en nosotros. En
todo momento se deben respetar las confidencias, pero cuando un miembro del grupo está ausente,



mucho más. Además, la ausencia de un participante nos permitirá aumentar la confianza del grupo en
los formadores. La forma en la que hablemos de los ausentes dirá a los presentes cómo les trataremos
cuando ellos no acudan a una sesión. La política general es defender al participante de toda posible
crí-

tica negativa. Por ejemplo, si un cliente estalla y se va de la clase, el formador puede responder con
explicaciones comprensivas, en vez de juzgar su actitud.

La misma estrategia, por supuesto, puede usarse cuando los miembros del grupo están presentes. No
es inusual que un participante se comporte de manera que los de-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite más le critiquen y, normalmente, los
formadores saben prever que esta persona se está ganando la animadversión de los demás. Aquí el
papel del formador debe ser el de protector de la persona acusada y sentenciada. Se trata de una
actitud crucial para el éxito del programa, sobre todo durante el primer año de formación. Este
enfoque no sólo sirve para modelar la observación y descripción de la conducta problemática en los
miembros del grupo, sino también para comunicarles que cuando les ataquen alguien les protegerá.

La mejor manera de transmitir competencia y credibilidad es por supuesto ser de ayuda. Por lo tanto,
los formadores necesitan trabajar habilidades con una alta probabilidad de que funcionen con un
miembro del grupo en particular. Cuando funcione una habilidad, se destacará de manera que el resto
de participantes vean los beneficios.

La credibilidad de los terapeutas en la formación estándar de la TDC tiene el problema de que hay
dos formadores. En mi centro, el coformador es a menudo un estudiante en prácticas que, obviamente,
no tiene el dominio del formador principal. Es fundamental que el formador principal no ponga en
entredicho la credibilidad y competencia del coformador. Es importante para el coformador con poca
experiencia encontrar su centro emocional y actuar desde ahí. Y es mucho más importante estar
internamente centrado que poseer cualquier grupo de habilidades terapéuticas. El formador principal
y el coformador no necesitan manejar el mismo grupo de habilidades o demostrar el mismo dominio
en las mismas áreas. Lo que cuenta es la perspectiva dialéctica en conjunto.

Resolución de problemas de relación

La resolución de los problemas de relación consiste en la aplicación de estrategias de resolución de
problemas en la relación terapéutica. En la formación de habilidades individual, esta relación
discurre entre el formador y el cliente. En la formación grupal, sin embargo, nos enfrentamos a cuatro
relaciones: participante y formador, grupo y formador, participante y participante y formador y
formador. Como veremos a continuación, en la formación grupal no sólo hay más relaciones en juego
sino otras pecu-liaridades. La naturaleza pública de las relaciones es especialmente importante. Los



sujetos con trastorno de personalidad límite son muy sensibles a cualquier amenaza de rechazo o
crítica; cuando este rechazo o crítica es público, pueden experimentar tal vergüenza que nos veamos
imposibilitados de poner en marcha ningún procedimiento de resolución de problemas. Por lo tanto,
los formadores deben estar muy atentos a lo que dicen, en especial durante el primer año de la TDC.
Al inicio del programa es imposible aplicar los procedimientos de resolución de problemas de
relaciones. Por lo tanto, este tipo de problemas se tendrá que tratar de forma privada en la
psicoterapia individual. Si no se hace así, es posible que los problemas no resueltos aumenten de tal
forma que a los participantes les sea imposible continuar en el grupo.
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Entre un miembro del grupo y el formador. Para que un participante en un grupo de formación de
habilidades pueda acabar el programa, es esencial que se establezca una intensa relación, al menos,
con uno de los formadores. Sin tal relación, las encrucijadas, tribulaciones y traumas que
frecuentemente aparecen en la formación apabullarán al cliente y, en un momento dado, éste
abandonará la terapia. Esta relación individual, distinta a la del formador con el grupo en su
conjunto, se ve mejorada si prestamos una atención individualizada a cada cliente antes y después de
los encuentros y durante los descansos.

Cuando aparecen problemas de relación con uno de los formadores durante el primer año, éstos
deben, por lo general, ser resueltos fuera de las sesiones de formación. Dependiendo de la seriedad
del problema, se podrá hablar por teléfono o en una sesión individual anterior o posterior a la clase.
Siempre que sea posible, dicho encuentro individual deberá ser programado cerca del horario de la
formación de habilidades, para que llegue a entenderse como una suerte de terapia individual de
apoyo. Es mejor, incluso, que la charla tenga lugar en una esquina de la misma sala donde tiene lugar
la formación. Por otro lado, el centro de atención deberá estar en los problemas de los miembros con
el grupo o con el formador. En estos encuentros individuales se utilizarán las mismas estrategias de
resolución de problemas que en la terapia individual.

Como primer paso, el formador debe ayudar al participante a observar y describir exactamente cuál
es el problema y con quién lo tiene. A veces el problema es con uno u otro formador. El carácter
público de las sesiones de formación parece incrementar la sensibilidad de los participantes, de
manera que cualquier comentario negativo se puede entender como un rechazo por parte de los
formadores. Comentarios inocuos en la psicoterapia individual pueden ser muy perturbadores en la
formación de habilidades grupal. Por lo tanto, si el problema es una conducta del formador, la
resolución de problemas debería girar en torno a ello.

En otras ocasiones, el problema no está relacionado con el formador, sino con el mismo hecho de
poder asistir a toda la sesión. Aunque tales problemas se suelen resolver en la psicoterapia



individual (debe tenerse en cuenta que el terapeuta principal ayuda al cliente con todas las conductas
que interfieren en el tratamiento, incluidas aquellas que son causa de un tratamiento auxiliar), en
ocasiones un cliente puede be-neficiarse de alguna atención individualizada por parte de
determinados formadores.

Durante esos encuentros se utilizarán estrategias para reducir el estrés de los miembros. Por ejemplo,
hemos tenido algunos clientes que no podían sentarse durante toda una sesión sin mostrar hostilidad o
experimentar un ataque de pánico. En esos casos, se han de proponer planes para que cuando los
clientes vean que van a perder el control de su conducta, se levanten y abandonen la clase durante
unos minutos de descanso. Tal estrategia también podría ser iniciativa de los psicoterapeutas
individuales del cliente.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Debemos prestar especial atención a
los temas del modelado. Los clientes con trastorno de personalidad límite tienden a dar
comunicaciones indirectas que requieren que el formador les sepa «leer la mente». ¿En qué medida
tiene el formador que «leer la mente» del cliente? ¿En qué medida se debe «perseguir» a un sujeto
que ha faltado a una sesión? Como en la psicoterapia individual, el objetivo es requerir al miembro
del grupo que vaya más allá de lo que en ese momento puede hacer, pero sin pedir demasiado. Al
principio del año, los formadores tendrán que llamar a los participantes cuando falten a las sesiones
o después de que las hayan abandonado precipitadamente.

La clave, sin embargo, es que el cliente no dé por hecha esta intervención (las llamadas ante las
ausencias), que no se ponga nervioso si el formador no le llama cuando falta. El mejor enfoque es ser
directo en cuanto a lo que harán o dejarán de hacer. Co-mo dijimos antes en este capítulo, la política
de la TDC es llamar por teléfono a los miembros del grupo cuando tales llamadas no refuercen
conductas desadaptativas.

Obviamente, dilucidar esto es difícil y mucho más complicado al inicio del programa, cuando los
formadores no conocen las capacidades de los respectivos miembros. En todo caso, lo importante es
dejar clara la política que seguiremos. Por otro lado, también es esencial no asumir que determinada
respuesta del formador será reforzante. La mejor manera de saberlo es observar las consecuencias de
las distintas acciones terapéuticas.

Generalmente nuestra política es la que sigue: si un participante no aparece en una sesión de
formación, uno de los dos formadores le llama enseguida y le pide en-fáticamente que lo deje todo y
que acuda a la sesión. Esta llamada está destinada a mermar la habilidad de la persona para evitar ir
a las sesiones. El cliente medio piensa que si no va a la sesión podrá evitar los temas de grupo;
llamarle inmediatamente interfiere en esa evitación. La conversación telefónica sólo debería atenerse
a qué va a hacer la persona para acudir ipso facto a la sesión, aunque vaya a participar sólo durante



media hora. En alguna ocasión hemos llegado a mandar a uno de los formadores en su busca, pues
aducía que no tenía medio de transporte. Para resumir, en esta situación la llamada sirve al cliente
para eliminar el refuerzo que le proporciona la evitación.

Si un formador no llama inmediatamente o si la llamada se ocupa también de los problemas de la
persona, entonces ésta puede reforzar la tendencia a evitar los problemas, en vez de afrontarlos. Aquí
el dilema dialéctico está en la necesidad de escoger entre no reforzar la evitación y permitir a un
participante que abandone. Un formador tiene que entender que muchos clientes no pueden llevar a
cabo un procedimiento de resolución de problemas por sí solos. Por lo tanto, en interés del modelado
el formador debe llamar y llevar a cabo una resolución de problemas: al cliente le dejará claro que
hablar directamente del problema conduce a la resolución del mismo. Una vez que se estabiliza esta
pauta, entonces el formador puede ir abandonando progresivamente su seguimiento de la presencia
del cliente para indicarle que es él quien debe buscar al
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grupo. Por lo tanto, al principio el formador va hasta el cliente para que después sea él quien vaya a
los formadores. Sin este movimiento, los problemas que estas llamadas quieren resolver pueden ser
exacerbados.

Durante los primeros seis meses, los formadores deberían esperar pasar mucho tiempo resolviendo
crisis relacionadas con la formación de habilidades. La clave, sin embargo, está en que las
intervenciones tendrían que estar limitadas a la relación del cliente con el grupo en conjunto o con
los formadores. En las demás situaciones de crisis, los formadores deberán instruir a los clientes
para que llamen a sus terapeutas individuales. Si el formador sospecha que las llamadas pueden estar
reforzando el problema del cliente, se deberán observar cuidadosamente los resultados de las
mismas.

También se hablará con el cliente, tal como hablaríamos de otro problema cualquiera, de la
posibilidad de que eso sea así.

Debido a que hay dos formadores en la enseñanza de habilidades, cada uno de ellos observará
cuidadosamente el enfoque de consulta al cliente. Esto es, ningún formador debe convertirse en
intermediario del otro. Otra cosa es que un formador trabaje con el cliente para mejorar la relación
con el otro formador. En mi experiencia, es raro que un participante tenga serios problemas con
ambos formadores al mismo tiempo.

Cuando esto ocurra, el terapeuta individual de la TDC será quien se esfuerce por solucionar el
problema.



La idea más importante en este caso es que no se deben ignorar los problemas de relación entre los
miembros del grupo y los formadores. Cuando estos problemas son importantes o han durado mucho
tiempo, no se suelen resolver en las sesiones de formación. De hecho, ésta es una importante
diferencia entre el primer año de terapia y los posteriores. Una vez finalizado el primer curso, se
pide a los clientes que resuelvan sus problemas de relación durante las sesiones. Por ello, durante
los primeros meses de programa, el formador dedicará mucho tiempo a interactuar individualmente
con los clientes, antes y después de las sesiones y durante los descansos. En mi experiencia, si se
encuentra un equilibrio entre buscar al cliente y esperar que él mismo se in-volucre, se pueden
resolver la mayor parte de los problemas de relación. Ignorando los problemas, éstos no
desaparecen.

El problema más difícil de resolver y más fácil de pasar por alto es el del individuo que acude a
todas las sesiones y se queda durante todo el tiempo, pero interactúa de una manera hostil o se inhibe
en todo. En una ocasión tuve un cliente que acudía para dormir durante la mayor parte de las
sesiones. Mi primera tendencia era la de ignorar a ese sujeto. Pero cuando un formador ignora a un
participante, lo normal es que éste vaya disminuyendo su participación hasta que abandone la
formación. La solución puede estar en que el formador se acerque a ese cliente y le pida hablar
individualmente del asunto antes o después de la sesión o durante los descansos.

Si no iniciamos ninguna acción para tratar este tipo de problemas puede ser debido a que estamos
frustrados y no tenemos la suficiente motivación para hacer que el participante en cuestión se quede
en el grupo. En esas ocasiones, tener un segun-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite do formador puede ser de gran ayuda.
Un formador puede pedirle a su compañero que se haga cargo del tema.

Entre el grupo y los formadores. Cuando es todo el grupo quien despliega conductas que interfieren
en la terapia, es obvio que el problema no se puede solucionar de forma individual. Se trata de un
problema grupal. ¿Cuándo se debe tratar o ignorar el problema? A veces, intentar resolverlo
directamente provoca que la situación empeore. Tan pronto como los participantes han empezado a
mostrar maneras hostiles o a no colaborar, muchas veces son incapaces de detener su conducta para
procesar el problema. Cualquier movimiento por parte de los formadores para tratar el problema es
visto como una crítica o como muestra de que se desea más conflicto y el grupo simplemente se
encierra en sí mismo.

A menudo es mejor o ignorar esa conducta grupal o comentarla brevemente para después intentar
tratar a los participantes de manera individual. En este punto, es esencial ser capaz de distraer,
engatusar o responder al problema de forma indirecta.

Si el formador responde con hostilidad y frialdad, el problema aumentará.



Ésta es quizá una de las peores situaciones que ha de afrontar un formador en habilidades.
Desafortunadamente, es una situación muy común en los meses iniciales de la formación de
habilidades. Es un poco como intentar caminar sobre tierras movedi-zas: hacer fuerza para sacar un
pie y después hundirlo de nuevo para sacar el otro.

Aunque es muy cansado y frustrante, si los formadores se niegan a dar su brazo a torcer, a renunciar,
a responder con hostilidad, están diciendo al grupo que, pase lo que pase, van a progresar.

Por otro lado, si los clientes no participan, puede ser útil «leerles la mente». A veces es una buena
idea que los formadores tengan un diálogo (en voz alta) entre ellos, para intentar solucionar el
problema. Aunque a medida que avanza el curso los participantes deberían desarrollar la habilidad
para resolver puntos muertos con los formadores a través de la resolución de problemas, vamos a
tardar en ver este progreso.

En dichas situaciones, es absolutamente esencial que los formadores no dejen que sus propias
interpretaciones y juicios hostiles campen a sus anchas.

Entre los miembros entre sí. No es nada raro que los participantes en un grupo de formación de
habilidades tengan un conflicto entre ellos. En mi experiencia, animar a los miembros del grupo
enfrentados a que hablen abiertamente de sus problemas conduce al más completo desastre. Los
clientes con personalidad límite no pueden tolerar la más mínima crítica pública; por lo tanto, es
necesario tratar este tipo de problemas en privado hasta que mejore la habilidad de tratar
públicamente los problemas. En esas interacciones privadas con un participante alterado (antes o
después de la sesión o en los descansos), el principal papel del formador es sosegar al miembro
molesto y poner al ofensor bajo una mejor luz (con comprensión). Si durante la sesión surgen
conflictos entre los participantes, el papel del formador puede ser el de tercera
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parte. En vez de sugerir a los clientes que hablen entre ellos para resolver sus diferencias, el
formador defenderá públicamente al participante ofendido mientras que, de forma simultánea,
empatizará con el miembro ofensor.

Si el conflicto gira en torno a temas del proceso, podemos llevar a cabo el procedimiento de
resolución de problemas en la misma sesión. Por ejemplo, en uno de nuestros grupos surgió un
conflicto porque una persona quería tener las cortinas abiertas y otro, cerradas. Estos conflictos
deben ser mediados por un formador, aunque pueden debatirse entre todos. El rol del formador es
como el del padre o profesor a cargo de un grupo de niños díscolos. Por supuesto, debemos respetar
las sensibilidades de cada individuo; el formador debe resistir la tendencia a sacrificar a un miembro
por el bien común.

Entre los formadores entre sí. Quizá el peor conflicto que nos podamos encontrar al dirigir un
programa de este estilo sea el que sostienen los dos formadores. Si estos dos terapeutas tienen
perspectivas teóricas diferentes o desean desempeñar otro rol que el asignado, es difícil que las
cosas funcionen como esperamos. Esos temas necesitan ser resueltos fuera de las sesiones de
formación de habilidades, preferiblemente antes de la primera sesión. Cuando surja una divergencia
dentro de las sesiones, el procedimiento usual es que el coformador ceda ante el formador principal,
para después (una vez acabada la sesión y en privado) debatir la cuestión entre los dos.

El problema aparece cuando el coformador está más en sintonía con los participantes y con el
proceso que el formador principal. En esta situación, el equipo de consulta/supervisión de la TDC
puede ser muy útil. No importa quién tenga más experiencia: lo esencial es que no caigan en la
trampa de quién está en «lo cierto» y quién

«equivocado». Este tipo de conflicto, además de dialécticamente inapropiado, también suele ser
inútil.

Una situación similar que se da en ocasiones es que cuando un formador está ausente, los
participantes se quejan de él al otro formador. ¿Cómo debería responder el formador que escucha
esas críticas? Lo más importante es no crear una disensión con su compañero: no ponerse del lado de
los clientes. Aplicaremos la misma estrategia que ante las críticas a un participante ausente. Esto es,
el formador presente debe presentar al ausente bajo una luz positiva (con una actitud comprensiva),
aunque al mismo tiempo validará las preocupaciones de los clientes. Se trata de una línea difícil de
dibujar, pero no por ello menos esencial.

Generalización de las relaciones

Los principios de la generalización de las relaciones en la formación de la TDC son los mismos que
los de la psicoterapia individual. Los formadores deben estar vigilantes para darse cuenta de cuándo
los problemas que tienen los sujetos dentro del grupo son
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite iguales a los que tienen fuera del
mismo. Por ejemplo, la gran sensibilidad a las críticas y lo rápidamente que se sienten avergonzados
casi siempre genera problemas; la naturaleza pública de la formación grupal exacerba estos
problemas. Además, un contexto grupal suele ser una reminiscencia de las interacciones familiares.
Los problemas que los individuos presentan con sus familias van a aparecer de nuevo en las
sesiones.

Muchos sujetos tienen problemas para manejar figuras que ostentan alguna autoridad, especialmente
si éstas les dicen qué deben hacer. Por ello, algunos clientes tendrán problemas para hacer los
deberes. En otras ocasiones, el problema es que los clientes (de modo individual) niegan haber
progresado. En los capítulos 3 a 10 del texto se habla con detalle de los problemas de los sujetos con
personalidad límite relacionados con la competencia y la apariencia de competencia

La incapacidad de muchos sujetos con trastorno de personalidad límite para aparcar los problemas
personales y atender al material del programa suelen ser parecidos a los que experimentan para
estudiar o trabajar. Su incapacidad para acordarse de practicar las habilidades (o de practicarlas
incluso cuando se acuerdan) para después castigarse o reprenderse sentenciosamente es indicativo de
su dificultad general para dirigir sus vidas. Su tendencia a esconderse en el aspecto emocional y a
quedarse en silencio cuando sucede cualquier conflicto es típica de sus dificultades a la hora de
tratar un conflicto fuera del grupo. Un problema del que no suelen hablar, pero especialmente
molesto, es su incapacidad para cerrarse ante el dolor emocional de los demás miembros del grupo.

La exacerbación de sus propias emociones puede generar ataques de pánico, conducta hostil o
clausura emocional total. Como vemos, los problemas que presenta el grupo de formación de
habilidades son, en su mayoría, los mismos que presentan sus componentes en su vida diaria.

Usar estrategias de generalización de las relaciones en las sesiones grupales puede generar un nuevo
problema: que invalidemos sus genuinas dificultades con el programa. La idea básica es ayudar a
cada miembro a ver cómo sus problemas cotidianos aflo-ran en la sesión sin, al mismo tiempo,
invalidar sus problemas reales con el grupo o con miembros específicos. Es importante que los
formadores no den por hecho que todos los problemas que surgen en el programa se deban a
conflictos que ya poseen los participantes (dando por sentado que el formato grupal no puede ser
imperfecto o que los formadores están cometiendo un error).

Las dificultades de los clientes con personalidad límite a la hora de aceptar el feedback negativo o
una crítica implícita sugiere que los formadores deben ser extremadamente sensibles al aplicar
estrategias de generalización. Por experiencia propia, la mejor manera de hacer esto es tomar un
problema individual, convertirlo en un problema universal y después hablar de él en ese contexto. El
participante astuto puede adivinar que se habla de él, pero aun así, no se trata de una humillación
pública.

El primer paso de la generalización de las relaciones es relacionar el problema de relación de la



sesión con los problemas generales que se tienen que resolver dentro y fuera del grupo. El solo hecho
de hacer esa generalización puede ser terapéutico (se tra-
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ta de una estrategia de insight; véase el capítulo 9 del texto). El siguiente paso es usar estrategias de
resolución de problemas para desarrollar pautas de respuesta alternativas. La clave de la
generalización de las relaciones, tanto en la formación de habilidades como en la psicoterapia, es
planear en vez de asumir la generalización. Planear, como mínimo, requiere hablar del tema con los
participantes. Este trabajo debería incluir deberes para que los clientes desarrollen las habilidades
en situaciones de la vida diaria. Ya que ésta es la idea general de la formación de habilidades y de
los deberes, la generalización de habilidades es muy compatible con la formación de la TDC.

Los cinco capítulos siguientes tratan de la programación (capítulo 6) y del contenido (capítulos 7-10)
de los cuatro módulos de formación de habilidades. Las fichas de explicación y de deberes para
entregar a los clientes se hallan al final del libro, para facilitar su fotocopiado.
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CAPÍTULO 6

ESQUEMA SESIÓN POR SESIÓN DE LA FORMACIÓN

DE HABILIDADES PSICOSOCIALES

El material que enseñamos en la formación de habilidades, especialmente en un contexto grupal,
debería adaptarse a las necesidades de los clientes, a su ritmo de comprensión. Por eso es importante
que se les vaya preguntando sistemáticamente para ver si entienden lo que se les comunica. Lo que no
se entienda se debe explicar de nuevo. Debido a que el ritmo de enseñanza varía, el contenido del
programa no está dividido exactamente en sesiones, pero aun así el terapeuta debería hacerse un plan
de trabajo por días para evitar quedarse corto de tiempo al final.

En mi experiencia, la primera vez que se enseña el programa el material parece ina-barcable. Los
terapeutas suelen dedicar demasiado tiempo a las primeras partes de los módulos y después se
quedan sin horas para explicar material importante. Sin embargo, lo que es importante variará de
individuo a individuo y de grupo a grupo, dependiendo de su nivel de habilidades. Por lo tanto, la
primera vez lo mejor es dividir cada módulo de forma arbitraria de manera que se cubra todo el
contenido en el tiempo requerido. Esta experiencia nos enseñará después a planificar óptimamente
los contenidos. Yo suelo recomendar a los formadores noveles que, para empezar, ense-



ñen los módulos en el orden que sugiere este manual. Después ya podrán introducir las
modificaciones (en el orden y contenido) que deseen para adaptarse a su situación en particular.

Uno de los objetivos de las sesiones de formación de habilidades es impartir información acerca de
estrategias para enfrentarse a las diferentes circunstancias de la vida. Otro objetivo, igualmente
importante, es extraer de los participantes aquellas reglas y estrategias que ellos hayan podido
aprender a partir de situaciones concretas. Por lo tanto, con cada nueva sesión, los materiales que
hay que aprender aumentan. Debemos animar a los clientes a ampliar, con sus propias ideas, lo que
se les enseña durante las sesiones. Siempre que un participante ofrezca una buena idea, se les debe
indicar a todos que tomen nota de ella en el espacio apropiado de las fichas de trabajo (cosa que
también harán los monitores). Luego incluiremos esa nueva estrategia en las prácticas y en las
revisiones como si fuese una más de las que aporta el programa.

Cuando los terapeutas usen esta guía por primera vez, les será de utilidad leerla toda y subrayar los
puntos clave. De hecho, yo ya he hecho este trabajo destacando lo importante en negrita. En la
primera sesión de cada módulo, cuando se presenta o re-
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habilidades, se puede usar este capítulo como guía para conducir la sesión. Para las demás sesiones,
se necesitarán las guías de contenido de los capítulos 7 a 10.

1ª sesión: Orientación de la formación de habilidades

En un contexto grupal, el propósito de la primera sesión es presentar entre sí a los miembros y a los
monitores; orientar a los participantes sobre los aspectos estructurales de la terapia (por ejemplo,
formato, reglas, horarios); y orientarles sobre el enfoque teórico del TPL que seguimos y los
objetivos de la clase. Esta sesión de orientación se repetirá al inicio de cada módulo de ocho
semanas, aunque si no hay nuevos miembros en el grupo se puede abreviar la exposición. Si hay
nuevos participantes, se intentará en la medida de lo posible que los veteranos expongan la
orientación. En cualquier caso, si la orientación acaba antes de que finalice la sesión, el monitor
presentará el material de la 2ª sesión (habilidades básicas de conciencia).

El material de esta sesión (que hace referencia al formato, al horario, a las cuotas de pago, a las
reglas, al uso del teléfono, etc.) puede ser adaptado a las circunstancias particulares del grupo. Por
lo tanto, lo que hemos incluido aquí ha de servir de guía.

Si el terapeuta lleva a cabo la formación de manera individual, la mayor parte de la información será
la misma, pero los aspectos estructurales cambiarán ya que muchos hacen referencia a temas de
relación entre más de dos personas.



III. Revisar el documento de compromiso con la terapia. Asegúrese de que están todos firmados.
Rellene las posibles encuestas de evaluación o de investigación.

III. Pedir a cada participante que se presente con su nombre y que diga unas palabras para informar
de por qué está aquí (si es un antiguo participante, que informe de cuánto tiempo ha estado en el
programa). Formadores: nos presentaremos e informaremos acerca de nosotros mismos y por qué
dirigimos este curso.

III. Exponer los objetivos generales.

A. Llevar a cabo la terapia/formación de habilidades para los clientes.

B. Ingresos y demás objetivos de los terapeutas.

C. Llevar a cabo la formación de los terapeutas (del coformador, si es el caso).

D. Investigar (si es el caso).

IV. Revisar la Ficha general número 1: Objetivos de la formación de habilidades.
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A. Objetivo general de la formación de habilidades: aprender y mejorar las habilidades para
cambiar las pautas conductuales, emocionales y de pensamiento asociadas con los problemas vitales
que nos causan tristeza y malestar.

B. Objetivos específicos: aquí podemos hablar de las características del cliente con trastorno de
personalidad límite y de su relación con los módulos específicos del programa. (Véase el capítulo 5
del texto y el capítulo 1 de este manual para información sobre este punto.) Obtener información por
parte de los participantes sobre si cada pauta de conducta es característica de ellos o no.

1. Caos interpersonal: relaciones intensas e inestables; dificultad para mantener relaciones; pánico,
ansiedad y gran temor ante la finalización de relaciones; intentos frenéticos de evitar el abandono.

La formación para la efectividad interpersonal está diseñada para trabajar esta característica del
TPL. Específicamente intenta enseñar a manejar situaciones conflictivas, a obtener lo que se desea o
se necesita y a decir no a demandas y peticiones indeseadas. El objetivo es hacerlo de manera que se
mantenga el respeto personal y que los demás sigan teniéndonos respeto y nosotros les agrademos.
Por lo tanto, no se centra en todos los aspectos de las relaciones.

2. Afectos, emociones y estados de ánimo lábiles: esto es, una sensibilidad emocional extrema,
subidas y bajadas de ánimo, reacciones emocionales intensas, depresión crónica; problemas de ira



(tanto por tener demasiado control sobre ella como por lo contrario).

La formación para la regulación de las emociones se centra en aumentar el control de las mismas,
aunque no se pueda conseguir un control emocional completo. Explicación: «Hasta cierto punto,
somos quienes somos y eso es emocionalmente parte de nosotros. Pero podemos adquirir un mayor
control y quizás aprender a modular algunas emociones para ser un poco más sosegados».

3. Impulsividad: problemas con el alcohol, las drogas, la comida, las compras, el sexo, la
conducción rápida, etc. También, discutir las conductas parasuicidas (véase el capítulo 1 del texto
para una definición del término) y las amenazas de suicidio.

La formación para la tolerancia al malestar se centra en aprender a tolerar el malestar. Hablar de
la conexión entre la incapacidad para tolerar el ma-
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frecuentemente tiene como función reducir el malestar intolerable.

4. Confusión acerca del yo, desregulación cognitiva: esto es, problemas a la hora de experimentar
o identificar el yo, una sensación invasora de vacuidad, problemas para mantener los propios
sentimientos, opiniones y decisiones cuando hay gente cerca. También se puede hablar aquí
brevemente de las alteraciones cognitivas no psicóticas (despersonalización, disociación, aluci-
nación) que se puedan dar.

La formación básica de conciencia se centra en aprender a penetrar en uno mismo para encontrarse
y en aprender a observarse.

C. Obtener feedback de los participantes.

IV. Informar sobre el formato de la formación de habilidades.

A. Describir el orden y la amplitud de los módulos.

B. Describir el uso del tiempo de la sesión (la mitad para revisar las prácticas o deberes y la otra
mitad para presentar nuevo material).

C. Dejar claro que ningún tiempo ni formato permite la discusión de problemas personales a no ser
que estén relacionados con el uso de las habilidades conductuales. Los problemas personales deben
comentarse con el psicoterapeuta individual. Ha de quedar claro que esto no es debido a falta de
compasión, sino a la necesidad de usar el tiempo de la sesión de manera productiva, es decir, a
aprender habilidades.



D. Hablar del uso de las llamadas telefónicas a los formadores. Las llamadas sólo deben hacer
referencia a las sesiones (tener que faltar a una sesión o cualquier otro tema pertinente). Las crisis
personales (incluidas las crisis suicidas) deben hablarse con el psicoterapeuta individual, con
amigos, parientes o incluso con los servicios de emergencia. En este momento, podemos dar nuestro
número de teléfono y el del formador.

VI. Revisar la Ficha general número 2: Guía para la formación de habilidades.

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 137

esquema sesión por sesión de la formación de habilidades psicosociales 137

A. Presentar las reglas y conseguir que cada participante se manifieste de acuerdo con ellas. (Véase
el capítulo 3 de este manual para más detalles sobre cada una de las reglas.)

B. Hablar de cualquier regla que no esté en la lista.

C. Debatir qué se aceptará como excusa para no acudir a una sesión (por ejemplo, estar enfermo, una
emergencia familiar, vacaciones fuera de casa, boda, funeral) y qué no sirve como excusa (por
ejemplo estar cansado, de mal humor, una hospitalización psiquiátrica, un problema solucionable).

2ª sesión: Habilidades básicas de conciencia

III. Debatir acerca de cualquier cuestión sobre el material expuesto en la semana anterior.

III. Presentar a nuevos participantes.

A. Revisar las reglas de la formación de habilidades de la TDC. Hacer que otros participantes
expliquen las normas de la formación de habilidades a los que inician la terapia.

III. Presentar las fichas diarias y enseñar cómo se rellenan.

A. La parte frontal. En las sesiones de formación de habilidades sólo se trabajará la última
columna (nivel de práctica de las habilidades conductuales). El resto de la parte frontal de la ficha
será revisado durante la psicoterapia individual. Animar a aquellos que tienen psicoterapeutas
individuales ajenos a la TDC a que pidan a éstos que revisen su ficha diaria y sus contenidos.

El reverso de la ficha (que hace referencia a las habilidades) se trabajará durante cada una de las
sesiones. Por lo tanto, ¡el cliente debe traer consigo la ficha todas las semanas!

B. El nivel de práctica de las habilidades conductuales (la parte frontal de la ficha diaria) se
determina mediante una escala impresa a pie de página, al final de la ficha. Cualquier acción que
solucione un problema se considera una habilidad.



Por lo tanto, los participantes deberían evaluar todo uso de habilidades, incluidas aquellas que no
han sido explicadas en clase. Téngase en cuenta que las so-
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cortarse, etc.) no cuentan como uso de habilidades.

C. En la parte de atrás de las fichas diarias, los participantes deben marcar con un círculo los
intentos por poner en práctica las habilidades. Use esto como oportunidad para discutir el papel de la
autoevaluación, del feedback y del refuerzo en el cambio de conducta. (Véase el capítulo 9 del texto
para una exposición detallada de estos puntos.)

D. Hablar de la importancia de la práctica en el aprendizaje y el cambio.

E. Resolver problemas en relación con rellenar las fichas diarias. Llevar a cabo la resolución de
tareas para cada dificultad que pueda surgir.

F. Hablar de la confidencialidad de las fichas diarias. Formas de mantenerlas en confidencialidad.
Si es necesario se pueden distribuir nuevas fichas sólo con acrónimos.1 Se sugiere que los
participantes no escriban su nombre real en ellas.

IV. Presentar, debatir y practicar las habilidades básicas de conciencia (véase el capí-

tulo 7 de este manual).

IV. Resumir los puntos esenciales que se han expuesto en clase.

VI. Establecer compromisos prácticos.

A. Decidir con cada una de las personas qué practicará durante la semana siguiente. Los
participantes pueden escoger una habilidad en particular para practicarla durante la semana en
diferentes situaciones o una situación problemáti-ca recurrente y practicar una serie de habilidades
con ella. En este último caso, el objetivo es usar una buena variedad de habilidades en la misma
situación problemática.

B. Hacer un esfuerzo para que cada participante se comprometa a practicar la observación y la
descripción durante las primeras semanas. Cuando se expliquen los demás módulos, cada persona
debería comprometerse a practicar por su cuenta cada una de las seis habilidades de conciencia.

C. Resolver posibles problemas que puedan surgir a la hora de implementar la práctica.
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VII. Llevar a cabo el cierre de la sesión.

A. Seleccionar uno de los ejercicios de cierre descritos en el capítulo 3 de este manual. Durante esta
sesión, instruya a los participantes sobre cómo hacer el cierre. Dar explicaciones sobre por qué
usamos un procedimiento de cierre.

B. Sugerir a los participantes que traigan cintas magnetofónicas con su música favorita para escuchar
al final de las sesiones de formación. Plantear un esquema de rotación de esta tarea.

3ª a 7ª sesiones: Habilidades específicas de cada módulo IIII. Resolver cualquier cuestión sobre el
material expuesto la semana anterior.

IIII. Hablar con los individuos que no acudieron la semana anterior.

A. Hablar sobre las razones por las que no acudieron a la sesión anterior.

B. Revisar brevemente el contenido de la sesión anterior. Hacer que los otros participantes expliquen
brevemente, a los que no acudieron, qué material se estudió.

IIII. Revisar los deberes o tareas que hay que realizar en casa.

A. Ir de persona en persona preguntando si han practicado alguna nueva habilidad durante la semana
anterior. Si determinada persona no ha hecho los deberes, usar las estrategias ante conductas que
interfieren en la terapia (véase el capítulo 15 del texto y el capítulo 5 de este manual). Si han hecho
los deberes pero no han podido implementar las estrategias o si se han implementado pero no han
sido de ayuda, usar las estrategias de resolución de problemas (véase el capítulo 9 del texto y el
capítulo 5 de este manual; combinar la confrontación, el modelado y la validación). Destacar y
reforzar el éxito.

B. Estar alerta ante la persona que siempre usa la misma habilidad y que no practica nada nuevo. El
objetivo es que todo el mundo desarrolle la habilidad de implementar todas las habilidades. Si una
persona adquiere una habilidad pero luego decide no volver a usarla en su vida diaria, estaremos de
acuerdo con ello.

IIV. Tomarse un descanso (al cabo de una hora de iniciar la sesión, más o menos).
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contenidos de cada uno de los módulos de habilidades (véanse capítulos 7 a 10 de este manual).

IIVI. Resumir el contenido presentado.

IVII. Conseguir el compromiso para la práctica.

A. Determinar con cada persona qué pondrá en práctica durante la semana pró-

xima. Los participantes pueden escoger practicar una habilidad concreta en una amplia variedad de
situaciones o una situación problemática recurrente para practicar varias habilidades una y otra vez.
Por lo tanto, el objetivo será usar varias habilidades en la misma situación problemática.

B. Comprobar que los compromisos y planes para practicar las habilidades es-tán en la línea de las
fichas de deberes que se les da en una sesión concreta.

C. Resolver los problemas que puedan surgir a la hora de implementar la práctica.

VIII. Llevar a cabo el cierre de la sesión.

8ª y última sesión

I-III. Primera hora: igual que en las sesiones 3 a 7.

IIIV. Tomarse un descanso.

IIIV. Revisar las habilidades que se han enseñado durante este módulo.

IIVI. Revisar las habilidades de los módulos anteriores.

A. Revisar brevemente las habilidades esenciales de los módulos anteriores si cualquier miembro ha
estado en esos módulos.

B. Pedir a los participantes que complementen la revisión nombrando cualquier habilidad que hayan
encontrado especialmente útil o con la que necesiten más práctica.

IVII. Discutir los pros y las contras, los usos adecuados y los inadecuados, lo que ha ayudado y lo
que no de las diferentes habilidades, incluidas las de los otros mó-

dulos. Comparar las notas entre los diferentes participantes.
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VIII. Hablar de la generalización de habilidades entre situaciones y contextos en las vidas de los
participantes.

IIIX. Despedir a los individuos que hayan acabado con la formación. Hablar de los temas de la
finalización de la terapia (véase el capítulo 4 de este manual y el ca-pítulo 14 del texto para más
detalles sobre la finalización de la terapia).

IIIX. Llevar a cabo el cierre del módulo y de la sesión. Durante la última clase de cada módulo, el
cierre debería consistir en observaciones acerca de todas las sesiones del módulo. Por lo tanto,
habremos llegado al final; aquí hablaremos de las ocho semanas de clases. Centrarse en observar
cómo se sucedieron las semanas, cómo fueron las sesiones y cómo se sintieron los participantes (y se
sienten acerca del módulo).

Nota

1. Algunos individuos no quieren usar fichas diarias que puedan ser descifradas por las personas de
su entorno. En ese caso se pueden usar fichas con acrónimos en vez de los nombres completos de las
habilidades. Otra opción es que el cliente anote en las fichas un núme-ro o un seudónimo en vez de su
nombre real.
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CAPÍTULO 7

HABILIDADES BÁSICAS DE CONCIENCIA

Las habilidades de conciencia son una parte fundamental de la TDC (de ahí que las denominemos
básicas). Se trata de las primeras habilidades en ser enseñadas y se hallan en las fichas diarias que
los clientes rellenan todas las semanas. Son las únicas habilidades que se trabajan durante todo el
año y se revisan al inicio de cada uno de los otros tres módulos. Estas habilidades son versiones
psicológicas y conductuales de prácticas espirituales orientales. Las he extraído fundamentalmente
del zen, pero son compatibles con la mayoría de las prácticas contemplativas occidentales.

En la TDC se plantean tres estados mentales fundamentales: la «mente racional», la «mente
emocional» y la «mente sabia». Una persona se halla con una «mente racional» cuando se enfrenta al
conocimiento de forma intelectual, piensa de forma racional y lógica, atiende a hechos empíricos,
planea su conducta, concentra su atención y permanece «fría» frente a los problemas. La persona se
encuentra en una «mente emocional» cuando su pensamiento y su conducta están controlados
fundamentalmente por su estado emocional actual. En la «mente emocional», las cogniciones están
«calientes»; el pensamiento razonable, lógico, es difícil; los hechos están amplificados o
distorsionados para ser congruentes con el afecto del momento; y la energía de la conducta también
es congruente con ese estado emocional. La «mente sabia» es la integración de la «mente emocional»
y la «mente racional», como he apuntado en el capítulo 5 de este manual. Además, va más allá de
ellas: la «mente sabia» añade conocimiento in-tuitivo a la experiencia emocional y al análisis lógico.



Las habilidades de conciencia son el vehículo que usamos para equilibrar la «mente emocional» y la
«mente racional», es decir, para conseguir la «mente sabia». Se trata de tres habilidades (observar,
describir y participar) y de tres habilidades «cómo»

(adoptar una postura no sentenciosa, centrarse en una cosa en el momento y ser efectivo).

Habilidades de conciencia «qué»

Las habilidades «qué» incluyen aprender a observar, describir y participar. El objetivo es
desarrollar un estilo de vida de participación con conciencia; la TDC asume que la participación sin
conciencia es característica de conductas impulsivas y depen-
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Generalmente, observar y describir las propias respuestas sólo es necesario cuando se aprende una
nueva conducta, hay algún problema o es necesario llevar a cabo un cambio. Por ejemplo, los que
aprenden a tocar el piano prestan gran atención a sus manos y dedos y es posible que cuenten en voz
alta el ritmo o nombren los acordes que tocan. A medida que aumentan sus habilidades, sin embargo,
tal observación y descripción cesa. Pero si cometen un error, vuelven a observar y describir hasta
que aprenden bien la pauta de conducta que necesitan. Y esto sucede aprendiendo a conducir, a
bailar, a mecanografiar, etc.

La primera habilidad «qué» es observar, esto es, atender a los hechos, emociones y otras respuestas
conductuales, sin intentar necesariamente acabar con ellas cuando resultan dolorosas ni prolongarlas
cuando resultan placenteras. Lo que el cliente aprende es a permitirse experimentar conscientemente,
en el momento, qué está sucediendo, más que abandonar una situación o intentar hacer desaparecer
una emoción. En general la habilidad para atender a determinados hechos requiere que sepamos sus-
traernos a ellos. Observar un hecho es diferente que el hecho mismo. Observar cómo se camina y
caminar son dos actividades diferentes; observar cómo se piensa y pensar son dos cosas diferentes;
observar los latidos del corazón y el palpitar del corazón tampoco es lo mismo. Esta filosofía de
«experimentar el momento» se basa en enfoques psicológicos orientales y en nociones occidentales
de exposición no reforzada como método para extinguir respuestas de miedo y evitación automática.

Una segunda habilidad «qué» es la de describir hechos y respuestas personales con palabras. La
habilidad para aplicar etiquetas verbales a hechos conductuales y ambientales es esencial para la
comunicación y el autocontrol. Aprender a describir requiere que la persona aprenda a no tomar las
emociones y pensamientos de manera literal, esto es, como reflexiones literales de hechos
ambientales. Por ejemplo, sentir miedo no significa necesariamente que una situación sea
amenazadora para la vida o el bienestar de las personas. Mucha gente, incluidas las personas con
trastorno de personalidad límite, confunden las respuestas emocionales con hechos lamentables que
se van a precipitar sin remedio. Los componentes físicos del miedo («Siento los músculos del



estómago muy tensos, la garganta contraída») pueden confundirse con percepciones del entorno
(«Estoy empezando un examen en la escuela») para producir un pensamiento disfuncional («Voy a
suspender el examen»). A veces nos tomamos los pensamientos de forma literal; es decir,
pensamientos («Siento que no me quieren») que se confunden con hechos («No me quieren»). Uno de
los principales objetivos de la terapia cognitiva es comprobar la asociación entre los pensamientos y
los hechos ambientales correspondientes.

La tercera habilidad de conciencia «qué» es la habilidad para participar sin auto-conciencia. Una
persona que participa se mete completamente en las actividades que está realizando, sin separarse de
los hechos e interacciones que están teniendo lugar.

La cualidad de la acción es espontánea; la interacción entre el individuo y el entorno es fluida y se
basa de alguna manera en el hábito. La participación puede ser, por su-
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puesto, mecánica. Un buen ejemplo de participación mecánica es la del atleta que responde con
flexibilidad pero fluidamente a las demandas de la tarea. Su actuación demuestra que está alerta,
pero no autoconsciente de cada cosa que hace. Actuar mecá-

nicamente es participar sin prestar atención a la tarea; ser autoconsciente es participar con atención.

Habilidades de conciencia «cómo»

Las otras tres habilidades de conciencia tienen que ver con el cómo atiende, describe y participa uno;
ello incluye adoptar una postura no sentenciosa, centrarse en una sola cosa en cada momento y en ser
efectivo (hacer lo que funciona). Como ense-

ñamos en la TDC, adoptar una postura no sentenciosa significa precisamente eso: adoptar un enfoque
no evaluativo, no juzgar las cosas como buenas o malas. No significa que tengan que transformar los
juicios negativos en positivos. Aunque los individuos con trastorno de personalidad límite tienden a
juzgarse y a juzgar a los demás en términos demasiado positivos (idealización) o excesivamente
negativos (devaluación) nuestra recomendación no es que intenten ser más equilibrados en sus
juicios, sino que dejen de juzgar en la mayor parte de las ocasiones. Éste es un punto sutil, pero muy
importante. El problema de juzgar es que, por ejemplo, si calificamos a una persona de «valiosa»,
más tarde podemos convertirla también en alguien «que no vale nada». En vez de eso, la TDC
propone fijarse sólo en las consecuencias de la conducta y de los acontecimientos. Por ejemplo, la
conducta de una persona puede producir dolorosas consecuencias para ella y para los demás o el
resultado de determinados acontecimientos puede ser destructivo. Una postura no sentenciosa
observa esas consecuencias y puede sugerir cambiar las conductas o los acontecimientos, pero no



añadirá necesariamente una etiqueta de «malo» a nada ni a nadie.

La conciencia, en general, está relacionada con la calidad de la atención que una persona dedica a
una actividad. El segundo «cómo» consiste en aprender a centrar la mente y la conciencia en la
actividad que estamos llevando a cabo en un momento dado, más que dividir la atención entre varias
actividades o entre la actividad actual y otros pensamientos. Conseguir tal concentración requiere
que controlemos la atención, una capacidad de la que carece la mayoría de sujetos con trastorno de
personalidad límite. Muchas veces, estos clientes se distraen con imágenes y pensamientos del
pasado, preocupaciones acerca del futuro, pensamientos (cavilaciones) acerca de problemas o
estados de ánimo negativos. A veces, son incapaces de zafarse de sus problemas y centrarse en la
tarea que tienen entre manos. Y cuando se meten en la tarea, su atención suele estar dividida. Este
problema lo observamos en su dificultad para atender a las sesiones de formación de habilidades.
Los clientes necesitan aprender a concentrar su atención en una tarea o actividad en cada momento,
entrando en ella con plena conciencia y en pleno estado de vigilia.
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objetivo es reducir la tendencia del sujeto a estar más preocupado por lo que está «bien» que por
hacer lo que es necesario en una situación en particular. La efectividad es lo opuesto a «tirar piedras
contra el propio tejado». Como dicen frecuentemente nuestros clientes, se trata de «seguir el juego» o

«hacer lo que funciona». Desde la perspectiva de la meditación oriental, centrarse en la efectividad
es «usar medios habilidosos». Esa incapacidad para «hacer lo correcto»

en pos de un objetivo práctico está, por supuesto, relacionada con las experiencias con trastorno de
personalidad límite en sus ambientes invalidantes. Uno de los problemas importantes de estos
clientes es que no saben si pueden confiar en sus percepciones, juicios y decisiones, es decir, no
saben si sus acciones son las «correctas». Sin embargo, ese énfasis en lo «correcto» en detrimento de
lo «útil» es precisamente lo que les causa problemas. Al final, todos tenemos que dar nuestro brazo a
torcer de vez en cuando. Los clientes con trastorno de personalidad límite encuentran mucho más fá-

cil renunciar a hacer lo correcto en aras de la efectividad cuando se esgrime que se trata de dar la
respuesta más oportuna (no decirles que tienen que «renunciar» a algo).

Ejercicio práctico

En contraste con los otros tres módulos, las habilidades de conciencia no tienen fichas de ejercicios
para hacer en casa. Simplemente se les pide a los clientes que practiquen las habilidades durante la
semana. Como ya hemos señalado, las habilidades de conciencia se hallan relacionadas en el dorso
de las fichas diarias; hay que indicar a los participantes que tracen un círculo sobre la habilidad que
han intentado practicar cada día. Si lo estima conveniente, el cliente puede llevar una crónica escrita



de sus esfuerzos y traer esas notas a las sesiones de formación de habilidades.

Guía para la exposición de contenidos

I. Orientar a los clientes sobre las habilidades a aprender y por qué son importantes.

A. Explicar el objetivo de las habilidades básicas de conciencia:

«Aprender a tener el control de nuestra propia mente, en vez de dejar que la mente nos controle a
nosotros».

Tema de debate: En cierta medida, tener el control de la propia mente es tener el control sobre los
procesos de atención: a qué prestamos atención y cuánto tiempo dedicamos a tal o cual cosa. Aquí
podemos pedir a los clientes que nos den ejemplos de su incapacidad para controlar su atención y
cómo ello les causa problemas. Entre los ejemplos cabe citar la incapacidad para dejar de pensar
acerca de cosas (por ejemplo, el pa-
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sado, el futuro, el dolor emocional actual, el dolor físico) o la incapacidad para concentrarse en otra
persona o ser constante en una tarea debido a las distracciones.

B. Las habilidades de conciencia requieren práctica, práctica y práctica.

Tema de explicación: Relacionar el hecho de aprender a controlar la propia mente con las
tradiciones meditativas occidentales y orientales desarrolladas a lo largo de miles de años. Es una
cuestión de práctica. Relacionar la capacidad de un maestro de yoga para soportar el dolor, caminar
sobre brasas, etc.

Nota para los formadores: A veces, a los sujetos no les gustan las referencias a las prácticas
orientales de meditación. Aquí tendremos que ser muy sensibles. Se puede diferenciar entre
meditación y religión o asociar la meditación a todas las religiones: 1) la meditación se está usando
en la actualidad para controlar el dolor crónico, en programas de gestión del estrés y, cada vez más,
en el tratamiento de trastornos emocionales; por lo tanto, dejaremos claro que la meditación se puede
usar fuera de contextos espirituales o religiosos; 2) la práctica meditativa oriental es muy similar a la
oración contemplativa cristiana, a la tradición mística judía y a formas de oración de otras
religiones.

Tema de debate: Hablar con los participantes de la importancia crucial de la práctica conductual a
la hora de aprender cualquier nueva conducta. La práctica conductual incluye practicar el control de



la propia mente, la atención, la conducta manifies-ta, el cuerpo y las emociones. Aquí podemos pedir
a los clientes que nos hablen de sus creencias acerca de la necesidad de practicar: «¿Se puede
aprender sin practicar?».

II. Revisar la Ficha de habilidades básicas de conciencia número 1: Controlar la propia mente:
estados mentales.

A. La mente racional. Explicar: «Ésta es nuestra mente racional, pensante, lógica.

Es esa parte que planea y evalúa las cosas lógicamente. Es nuestra parte fría».

Tema de explicación: La mente racional puede ser muy beneficiosa. Sin ella, la gente no construiría
casas, carreteras o ciudades; no podríamos seguir instrucciones, resolver problemas lógicos, ser
científicos o dirigir reuniones.

Tema de explicación: La mente racional aflora con más facilidad cuando la gente se siente bien y
con más dificultad cuando está mal.
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muchas veces: «Si sólo pudieses pensar lógicamente, no tendrías ningún problema». Aquí podemos
pedir a los clientes que nos digan cuándo les han dicho otras personas que si no distorsionasen,
exagerasen o malinter-pretasen cosas, tendrían menos problemas. ¿Cuántas veces los participantes no
se han dicho eso a sí mismos? ¿No hay mucho de cierto en esa premisa?

B. La mente emocional. Explicar: «Uno está en la mente emocional cuando las emociones tienen el
control, cuando éstas influencian y controlan nuestro pensamiento y conducta».

Tema de explicación: La mente emocional puede ser muy beneficiosa. El amor intenso (o el odio
intenso) ha sido el motor de grandes actos en la historia de la humani-dad. La devoción o el deseo
intensos nos motivan a perseverar en tareas difíciles, a sa-crificarnos por los demás (por ejemplo,
madres que atraviesan el fuego para salvar a sus hijos).

Tema de explicación: Una cierta cantidad de mente emocional es deseable. Los sujetos con trastorno
de personalidad límite son los que tienen mayor cantidad; son los más emocionales del mundo y
siempre lo serán. Las personas con una alta mente emocional suelen ser apasionadas acerca de la
gente, de sus creencias, etc.

Tema de explicación: Los problemas de la mente emocional aparecen cuando los resultados son
positivos a corto término, pero negativos a largo término, o cuando la experiencia en sí es muy
dolorosa o conduce a otros estados y acontecimientos dolorosos (por ejemplo, la ansiedad y la



depresión pueden ser dolorosas en sí mismas).

Tema de explicación: La mente emocional se acentúa con: 1) la enfermedad; 2) la falta de sueño, el
cansancio; 3) las drogas, el alcohol; 4) el hambre, el exceso de comida, una nutrición deficiente; 5) el
estrés ambiental (demasiadas demandas); y 6) las amenazas ambientales. Encontrar otros factores con
los participantes.

Tema de debate: Discutir pros y contras de ambos tipos de mente. Extraer de los participantes su
experiencia de mente racional y mente emocional.

C. Mente sabia. Explicar: «La mente sabia es la integración de la mente emocional y la mente
racional. No se puede superar la mente emocional con la mente racional. Tampoco se pueden crear
emociones con racionalidad. Debemos integrar las dos».
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Nota para los formadores: Como repasaremos estos temas al inicio de cada mó-

dulo, no vale la pena demorarse mucho en ellos ahora. A medida que los expongamos una y otra vez,
podemos ir ampliando las explicaciones. (Véase el capítulo 7 del texto para más detalles sobre la
mente sabia.)

Tema de explicación: La mente sabia es la parte de la persona que conoce y experimenta la verdad.
Es allí donde la gente sabe que algo es cierto o válido. Siempre está tranquila; allí tenemos paz. Es
donde la gente sabe algo de manera centrada.

Tema de explicación: La sabiduría, la mente sabia o el conocimiento sabio dependen de la
integración de las distintas maneras de conocer algo: conocer mediante la observación, conocer
analizando lógicamente, conocer experimentando nuestros cuerpos (experiencias sensoriales y
cinestéticas), conocer mediante lo que hacemos y conocer por intuición (May, 1982).

Tema de explicación: La mente sabia es similar a la intuición; (o quizá la intuición es similar a la
mente sabia). Se trata de un conocimiento que es más que razonamiento y más de lo que se observa
directamente. Tiene cualidades de experiencia directa; conocimiento inmediato; comprensión del
significado o verosimilitud de un hecho sin tener que analizarlo intelectualmente (Deikman, 1982); y
«un sentimiento profundo de coherencia» (Polanyi, 1958).

Tema de explicación: Todo el mundo tiene una mente sabia; algunos simplemente no la han
experimentado nunca. Por otro lado, nadie está en «mente sabia» todo el tiempo.



Nota de debate: Obtener feedback de los participantes sobre sus propias experiencias con la mente
sabia.

Nota para los formadores: Los clientes, a veces, dicen que no tienen una mente sabia. Aquí
debemos animar a los participantes, creer en las habilidades de los clientes para encontrar la mente
sabia. La mente sabia es como el corazón; todo el mundo lo tiene, aunque lo notes o no. Utilizar la
analogía del «pozo» que expongo a continuación.

Tema de explicación. Explicar: «La mente sabia es como un pozo profundo. El agua —todo un
océano subterráneo— se halla en el fondo del pozo y es la mente sabia. Pero el agua está separada de
la superficie por numerosas trampillas. Esas trampillas están tan bien construidas que a veces uno
cree que no hay agua en el fondo del pozo. La trampilla hace que parezca que el fondo está seco.
Quizá se necesite una llave para abrirla. Quizás esté fijada con clavos y se necesite un martillo o esté
pegada con cola y necesitemos un cincel».
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Tema de debate: Pedir ejemplos a
los participantes. Por ejemplo, a veces, una persona puede alcanzar la mente sabia sólo con
confrontarse a otra persona. O alguien puede decir algo con mucho sentido que abre una puerta
interior.

Tema de explicación: A veces, una persona puede experimentar la sabiduría en el centro del cuerpo
(la barriga) o en el centro de la cabeza o entre los ojos. Otras veces podemos encontrarla fijándonos
en nuestra inspiración y espiración.

Ejercicio práctico: Hacer que los participantes experimenten la mente sabia. Explicar: «Encontrar la
mente sabia es como conducir una bicicleta; sólo se puede aprender experimentándola». Indicarles
que se fijen en su respiración (que observen cómo entra y sale el aire) a medida que respiran
profunda y naturalmente, y que después de un tiempo intenten concentrar la atención en su centro, al
final de cada inhalación. En ese punto se halla la mente sabia. Que los participantes compartan sus
experiencias.

Tema de debate: La mente sabia puede ser la calma que sigue a la tempestad, una experiencia que
siga inmediatamente a una crisis o a un caos enorme. De repente se llega al quid de la cuestión,
viendo y sabiendo algo de forma clara y directa. Es captar la totalidad de algo cuando antes sólo se
entendían las partes. Es «sentir» la solución a un dilema, cuando el sentimiento procede del interior
más que de un estado emocional. Pedir a los participantes que aporten experiencias y otros ejemplos.

D. Mente emocional frente a mente sabia: cómo distinguirlas.



Tema de explicación: Tanto en la mente emocional como en la mente sabia se

«siente» algo. La intensidad de las emociones puede generar experiencias de certeza que se parecen
a la certeza fría y estable de la mente sabia. Continuando con la analogía anterior: «Después de una
fuerte lluvia, podemos recoger el agua acumulada en la trampilla del pozo. Podemos confundir el
agua estancada de la trampilla con el océa-no profundo que hay al final del pozo».

Tema de debate: No disponemos de una solución sencilla. Podemos sugerir que «si la intensidad de
las emociones es evidente, cabe sospechar que no se trata de la mente sabia. Démonos tiempo; si la
certeza permanece, especialmente si nos sentimos tran-quilos y seguros, sospecharemos que se trata
de la mente sabia». Pedir a los participantes que aporten otras ideas para diferenciarlas.
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III. Revisar la Ficha de habilidades básicas de conciencia número 2: Controlar la propia mente:
habilidades «qué».

A. Describir los dos tipos de habilidades de conciencia: 1) habilidades «qué»

(por ejemplo, qué hacer) y 2) habilidades «cómo» (por ejemplo, cómo debemos hacerlo).

B. Con respecto a las habilidades «qué», es muy importante señalar que una persona sólo puede
hacer una cosa en un momento dado: observar, describir o participar, pero no las tres a la vez. Otra
cosa son las habilidades «cómo», que pueden ser practicadas todas al mismo tiempo.

C. Observar. Explicación: «Observar es sentir o experimentar sin describir o etiquetar la
experiencia. Es darse cuenta o atender a algo».

Ejercicios prácticos: Hacer que los participantes intenten llevar a cabo algunas de las siguientes
actividades.

1. «Sentir el trasero descansando sobre la silla.»

2. «Experimentar la mano sobre una superficie fría (por ejemplo, una mesa o silla) o una superficie
caliente (por ejemplo, la otra mano).»

3. «Prestar atención e intentar sentir el estómago, los hombros.»

4. «Acariciarse el labio superior. Dejar de hacerlo y observar cuánto se tarda en no sentir de nuevo
el labio superior.»



5. «“Observar” en la mente los dos primeros pensamientos que aparezcan.»

6. «Imaginar que nuestra mente es una cinta transportadora y que los pensamientos y/o sensaciones
transcurren por la cinta. Poner cada pensamiento y/o sentimiento en una caja cerca de la cinta.»

7. «Imaginar que nuestra mente es el cielo y que los pensamientos, sensaciones y/o sentimientos son
las nubes. Fijarse de manera serena en cómo se difumina cada nube.»

8. «Cuando describamos pensamientos, sensaciones o sentimientos, podemos “dar un paso atrás”
para observar esa descripción.»
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite 9. «Si nos distraemos, nos
esforzaremos por observar el propio fenómeno de la distracción; en cuanto nos demos cuenta de que
nos hemos distraído, nos esforzaremos por observar el fenómeno.»

Nota para los formadores: Es esencial ayudar a los clientes a observar como si fuesen ajenos a lo
que piensan. Por lo tanto, pase lo que pase en sus mentes, todo ayuda.

No importa lo que hagan, siempre pueden dar «marcha atrás» y observarse. Llegados a este punto les
preguntaremos qué opinan de lo expuesto. Hemos de trabajar con los clientes hasta que entiendan la
idea de observar. Comprobar cuánto tiempo pueden observar las personas. Es habitual tener que
empezar y volver a empezar muchas veces durante 1 o 2 minutos.

Tema de explicación: Recordar a los participantes que hay que observarse desde dentro, no desde
fuera. Observar no es disociar. Si un individuo tiene dificultades para permanecer dentro en vez de
fuera de sí mismo, le sugeriremos que intente lo siguiente: «Imagine que el lugar al que acude fuera
de sí mismo es una flor. La flor está conectada a su centro por un largo tallo. El centro es la raíz de la
flor. Imagínese yendo del tallo a la raíz. Practique este ejercicio siempre que se “observe” a sí
mismo».

D. Describir. Explicación: «Describir es usar palabras para representar lo que observamos».

Tema de explicación: Observar es como sentir; no usamos palabras para ello. Observar es percibir
con atención. Describir es una reacción posterior a observar; es etiquetar lo que se observa.

Tema de debate: Hablar de la diferencia entre describir y observar. De nuevo diremos que observar
es como «sentir sin palabras». Describir es usar las palabras y pensamientos para etiquetar lo que se
observa.

Tema de debate: Hablar de cómo se ha de describir un pensamiento. Nos hemos de dar cuenta de



que un pensamiento es un pensamiento y no un hecho. Dar ejemplos de la diferencia entre «soy
estúpido» y ser estúpido. Obtengamos feedback de los participantes. Demos muchos ejemplos. Es
muy importante que los clientes distingan entre una cosa y otra.

Ejercicio práctico: Hacer que los participantes practiquen la observación de pensamientos y que los
etiqueten como pensamientos. Les podemos sugerir que los agrupen en categorías (por ejemplo,
«pensamientos acerca de mí mismo», «pensamientos acerca de los demás», etc.). Usar el ejercicio de
la cinta transportadora de antes, pero esta vez como si el material transportado fuesen sentimientos y
pensamientos. Que los
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participantes los agrupen en categorías: «Por ejemplo, podríamos tener un espacio pa-ra
pensamientos (de cualquier tipo), otro para sensaciones del cuerpo y un tercero para necesidades de
hacer algo (por ejemplo, detenerse)».

Tema de debate: Hablar de la diferencia entre describir y juzgar. Juzgar es etiquetar algo de una
manera evaluativa. Describir es ir solamente «a los hechos».

E. Participar. Explicación: «Participar es meterse de lleno en una actividad, iden-tificarse con ella.
Se trata de una conducta espontánea hasta cierto punto, aunque también se puede hacer con plena
conciencia».

Tema de debate: Fijémonos que participar es el objetivo final. La única razón de los ejercicios de
observación y descripción es entender y mejorar las cosas. Compartir ejemplos de lo que es la
participación (por ejemplo, conducir un coche): «Cuando conducimos un coche diferente al que
estamos habituados (por ejemplo, un coche in-glés), tendremos que empezar por detenernos a
observar y describir». Pidamos a los clientes que nos den otros ejemplos.

F: Hablar de la relación entre las tres habilidades. Debatir con los clientes qué habilidad «qué»
(observar, describir o participar) dominan más y cuál menos.

Tendrán que practicar con más ahínco la que les resulte más difícil.

IV. Revisar la Ficha de habilidades básicas de conciencia número 3: Controlar la propia mente:
habilidades «cómo».

A. No emitir juicios. El objetivo es adoptar una postura no sentenciosa cuando observamos,
describimos y participamos. Juzgar es decir que algo es bueno o malo, valioso o desechable, que
merece la pena o no. El problema está en evaluar las cosas en esos términos. Esta habilidad (de



conciencia) consiste, por lo tanto, en no juzgar de esa manera.

Tema de explicación: Dejar clara la diferencia entre juzgar lo que hace una persona (lo cual es
aplicar etiquetas de bueno o malo) y describir las consecuencias de lo que hace. Las consecuencias
pueden ser dolorosas, destructivas o dañinas. Una persona que no juzga puede observar y predecir
consecuencias. A veces, juzgar es un buen ata-jo para describir las consecuencias. Por ejemplo,
decir «Este trozo de carne es malo»

es una manera sencilla de decir «Está infestado de bacterias y te puedes poner enfermo si lo comes».
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Tema de debate: Obtener ejemplos
de la diferencia entre juzgar y poner de manifiesto las consecuencias. «Tu conducta es terrible»
frente a «Tu conducta me hiere» o

«Lo que estás haciendo va a hacerme daño»; «Soy estúpido (y malo)» frente a «No he acudido a tres
citas y mis amigos se enfadarán si no cambio de actitud».

Tema de explicación: Subrayar que juzgar es, a veces, una manera de comparar cosas con un
modelo; en este caso, juzgar proporciona información. Por ejemplo, decir que un tomate es malo
puede querer decir que el tomate no es fresco. O juzgar puede expresar una preferencia. Decir que
una habitación parece «fea» o que un libro es «terrible» se basa en preferencias personales sobre la
decoración y la literatura (o, a veces, muestra cuáles son los criterios de determina comunidad). El
problema es que, con el tiempo, la gente se olvida de que lo que hacemos al juzgar es hablar de
consecuencias o dar determinada información y toma al pie de la letra el significado de los juicios.

Tema de debate: A veces los participantes creen que cuando la gente dice que algo o alguien no es
«malo», eso significa que es «bueno» y viceversa. Pero eso es cierto si nos encontramos ante una
dicotomía «bueno-malo» y la usamos para describir las cosas. Sin embargo pensar en cosas en
términos de «bueno» o «malo» puede ser muy da-

ñino y no es en absoluto necesario. Extraer de los participantes ejemplos de ocasiones en las que
alguien les haya aplicado juicios semejantes cuando ellos pensaban que no hacían nada bueno o
malo.

Tema de debate: Juzgar es, frecuentemente, una manera de zafarse de la responsabilidad. Explicar:
«Si no me gusta lo que la gente está haciendo y quiero detenerlos, puedo caer en la tentación de decir
“Eso es malo” y así no me enfrento a la auténtica razón: no me gusta lo que hacen, no creo en ello o
no me gustan las consecuencias que puede acarrear». Pedir a los participantes que recuerden
ocasiones en las que alguien intentó controlar su conducta de esa manera. Obtener asimismo ejemplos
de ocasiones en las que ellos también lo hayan intentado. Los formadores también pueden ofrecer



ejemplos de su propia experiencia.

Nota para los formadores: Los individuos con trastorno de personalidad límite suelen creer que
realmente existen cosas (y personas) buenas y malas. Nosotros debemos tener un talante dialéctico y
buscar la síntesis entre diferentes puntos de vista. ¡No esperemos que los clientes dejen de juzgar a la
primera de cambio! Nos hablarán de Hi-tler (o, en algún caso, de los abusos sexuales) como un
ejemplo de «malo» con mayúsculas. Por lo tanto, el próximo punto es importante: enjuiciar tiene su
utilidad. Dejar de enjuiciar es algo que conseguiremos con el tiempo y la práctica. No hay que
forzarles a ello. Muchas veces se avanza más concentrándose en reducir las autosentencias que
intentando eliminarlas del todo. (Véase el capítulo 7 del texto para más detalles sobre el particular.)
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Tema de explicación: A algunas personas se les paga para comparar cosas según unos criterios o
para predecir consecuencias: esto es, para juzgar. Los profesores ponen notas, los verduleros apartan
la «mala» mercancía. La palabra «bueno» también sirve para dar feedback a niños y adultos acerca
de su conducta de manera que sepan qué deben seguir haciendo y qué deben dejar de hacer. Así que
algo que debemos recordar es «No juzgar a los que juzgan». A veces, hay que hacerlo. Pero la
mayoría de la gente juzga demasiado, especialmente a sí misma.

Tema de debate: Hablar de la diferencia entre un juicio y una afirmación sobre un hecho. Muchas
veces, una afirmación sobre un hecho puede parecer un juicio porque al mismo tiempo juzgamos ese
hecho. Por ejemplo, «Estoy gordo» puede ser la afirmación de un hecho. Pero si uno añade (mediante
el tono de voz o el contexto) que estar gordo significa que uno no es atractivo o incluso que es malo,
entonces se añade un juicio de valor. En nuestros grupos hemos observado que uno de los juicios más
usados es «Soy tonto» (o sus variantes, «He hecho una estupidez», «Menuda tontería»).

Muy a menudo, los juicios de valor se esconden detrás de afirmaciones sobre hechos y son difíciles
de descubrir. Los profesionales de la salud mental suelen ser expertos a la hora de emplear esos
juicios de valor ocultos. Recuerdo que en una ocasión, un terapeuta intentó convencerme de que
calificar a un paciente de narcisista (en el sentido de que éste se sentía más «real» cuando estaba
cerca de mí) no era un juicio de valor.

Obtener otros ejemplos.

B. Unicidad mental. El objetivo de este apartado es aprender a concentrarse en una sola cosa en un
momento dado. Explicar qué queremos decir con hacer una sola cosa en un momento concreto, con
total atención. Hablarles de la importancia de concentrarse en una sola actividad o cosa en un
momento determinado, metiéndose por completo en la tarea.



Tema de explicación: Todos tenemos la tendencia a hacer varias cosas a la vez. Explicar: «La
mayoría de las personas piensan que haciendo más cosas en un momento dado se consigue tener un
mejor rendimiento, lo cual es falso. Sin embargo, con esto no queremos decir que a veces no sea
conveniente cambiar de tarea (dejar de hacer una cosa para hacer otra). El truco está en que mientras
se realiza una actividad debemos concentrarnos completamente en ella. Esto hace referencia tanto a
las actividades mentales como a las físicas».

Tema de debate: Examinar un ejemplo de hacer dos cosas al mismo tiempo, como acudir a las
sesiones de formación de habilidades y pensar en el pasado o preocuparse por el futuro. Explicar:
«La unicidad mental nos dice que si queremos pensar en el pasado, debemos dedicarnos
completamente a pensar en él. Si vamos a preocuparnos acerca del futuro, debemos prestar total
atención a ello. Si vamos a atender a la clase,
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite hagámoslo por completo». Pedir a los
participantes que pongan otros ejemplos sobre el tema (por ejemplo, ver la televisión o leer mientras
se cena).

Tema de explicación: La noción de «preocuparse cuando nos preocupamos» es muy similar a la
terapia creada por Thomas Borkovec para aquellos que se preocupan excesiva y continuamente
(Borkovec e Inz, 1990). La esencia de la terapia es dedicar 30 minutos del día a preocuparse.
Explicar: «Iremos a un sitio determinado de la casa para intentar preocuparnos. Durante el resto del
día, desterramos esos pensamientos recordándonos que disponemos de nuestra media hora diaria
para preocuparnos.

Existe una técnica similar para luchar contra el insomnio: escribir, antes de irse a dormir, todas las
cosas que necesitaremos recordar el siguiente día, de manera que no tengamos que despertarnos para
pensar en ellas».

Tema de debate: Centrarse en una sola cosa en un momento dado no significa que uno no pueda
hacer tareas complejas que requieran muchas actividades simultáneas.

Pero sí significa que debemos prestar toda nuestra atención a cualquier cosa que hagamos. Por lo
tanto, la esencia de esta idea es actuar con una atención no dividida. Lo opuesto a ello es perder
conciencia (por ejemplo, esas conductas automáticas de las que no somos conscientes) y actuar
distraídamente (por ejemplo, hacer algo mientras se piensa o se presta atención a otra cosa).

C. Efectividad. El objetivo es concentrarse en ser efectivo, en lo que funciona y no en lo que está
«bien» en contraposición con lo que está «mal» o «justo» en contraposición a «injusto».
Generalmente, esto es lo opuesto de «tirar piedras sobre el propio tejado».



Tema de explicación: Hacer lo que funciona (lo que es eficaz) requiere saber cuá-

les son los objetivos de uno. Por ejemplo, una persona puede querer conseguir un aumento de sueldo,
pero a su vez puede pensar que el supervisor debería saber que ella se merece el aumento y por eso
no lo pide. En este caso, la persona pone por encima de la eficacia su exigencia de justicia.

Tema de explicación: Ser efectivo requiere ser consciente de la situación actual y actuar de acuerdo
con ella; no a la idea que tiene uno de lo que «debería» ser la situación.

Por ejemplo, en las autopistas los conductores que van más despacio deben circular por el carril de
la derecha. Siempre hay algunas personas que no cumplen esta norma y que entorpecen la marcha de
los demás vehículos. Si nuestra opción ante una conducta así es pegarnos a esos coches, hacerles
luces, etc., no estamos siendo efectivos porque es mucho más fácil adelantarlos por el carril que
queda y olvidarnos del asunto. No todo el mundo sigue las normas.
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Tema de explicación: Muchas veces, para ser efectivo tendremos que seguir las

«normas del juego». Y esto es especialmente importante cuando la gente se encuentra en una posición
de poco poder y lo que desea es muy importante. Un buen ejemplo de ello puede ser un paciente
hospitalizado involuntariamente en un centro público. Los miembros del personal deciden qué
pacientes reciben privilegios. Quienes ostentan el poder son los empleados, no los pacientes.

Tema de debate: Obtener ejemplos de los participantes. Para los monitores: compartir ejemplos
propios, cuanto más graciosos e ilustrativos, mejor.

Tema de explicación: Para ser efectivos, también tendremos que manejarnos con cierto sentido
«político» o lo que se dice «saber manejar a la gente». Se trata de dirigir-nos a nuestros
interlocutores donde se hallen, no donde nosotros creemos que debie-ran estar. Cada persona es
como un país diferente, con su propia cultura y manera de entender las cosas. Aquí, el centrarse en lo
que está «bien» en vez de en lo que funciona es como intentar imponer la cultura propia en un país al
que visitamos.

Tema de debate: Obtener ejemplos de casos en los que los participantes impusie-ron su propia
cultura y visión a los demás. ¿Cuándo actuaron de esta manera los de-más con los participantes?

Tema de explicación: La efectividad a veces requiere sacrificar los principios que defendemos para
conseguir un objetivo. En situaciones extremas (por ejemplo, en un campo de concentración, donde
no cumplir las normas significa la muerte), la gente no se lo piensa y sigue las normas establecidas,



aunque considere que no son justas. No hay duda de que, en la vida real, eso es algo difícil de hacer.
Y resulta aún más difícil cuando más se necesita, es decir, cuando somos nosotros los que ostentamos
el poder.

D. Analizar con cada uno de los participantes cuáles son las habilidades «cómo»

(adoptar una postura no sentenciosa, concentrarse en una sola cosa en cada momento, ser efectivo)
que poseen y de cuáles carecen. Como antes, deberán practicar más la que tengan menos
desarrollada.

VI. Resumir lo expuesto sobre los estados mentales, las habilidades de conciencia

«qué» (observar, describir y participar) y «cómo» (adoptar una postura no sentenciosa, concentrarse
en una sola cosa en cada momento, ser efectivo).
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CAPÍTULO 8

HABILIDADES DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL

Objetivos del módulo

Las pautas de respuesta interpersonal que enseña la formación de habilidades de la TDC son muy
similares a las que se enseñan en los cursos de asertividad y de resolución de problemas
interpersonales. Incluyen estrategias efectivas para pedir lo que uno necesita, para decir «no» y para
manejar un conflicto interpersonal. Aquí la «efectividad»

tiene que ver con obtener los cambios que uno desea, mantener la relación y el respeto personal. Las
pautas de conducta particulares que se necesitan para la efectividad social son, casi por completo,
una función de los objetivos de la persona en un contexto situacional determinado. Por lo tanto, es
crucial para la efectividad interpersonal dominar la habilidad para analizar la situación y determinar
objetivos. La primera parte del módulo de efectividad interpersonal versa sobre ese tema

Los sujetos con trastorno de personalidad límite poseen, en general, buenas habilidades
interpersonales. Los problemas surgen cuando intentan aplicar tales habilidades a situaciones
específicas. Un sujeto puede ser capaz de describir la secuencia de conducta efectiva que debería
llevar a cabo otra persona en un momento dado, pero completamente incapaz de hacer lo mismo
cuando se trata de su propia situación. Normalmente, el problema es que existen pautas de creencias,
así como respuestas emocionales incontrolables, que inhiben la aplicación de las habilidades que ya
posee la persona.

Uno de los principales errores que cometen los individuos con personalidad límite es finalizar las
relaciones con demasiada precipitación. Esto suele ser consecuencia de sus dificultades en otras
áreas de habilidades. Los problemas a la hora de tolerar el malestar les impiden soportar el miedo,
la ansiedad o las frustraciones típicas de situaciones conflictivas. Los problemas en la regulación de



emociones les provocan una incapacidad para reducir la ira o la frustración crónica. Sus inadecuadas
habilidades de resolución de conflictos interpersonales les impiden convertir relaciones
potencialmente conflictivas en amistades positivas. Las dificultades para prestar atención al momento
de una manera no sentenciosa (es decir, pobres habilidades básicas de conciencia) les impiden
evaluar sus deseos y objetivos personales o determinar lo que se debe hacer para mejorar una
situación. Las habilidades de efectividad interpersonal son difíciles de desarrollar de forma aislada;
quizá más que ningún otro grupo de habilidades, dependen de la mejora simultánea en todas las áreas
de habilidades.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Los individuos con personalidad
límite suelen vacilar entre evitar el conflicto y entrar al trapo en una confrontación intensa.
Desafortunadamente, la elección de la evitación frente a la confrontación suele estar basada en el
estado emocional del individuo más que en las necesidades de la situación actual. En general, la
formación de habilidades pone en entredicho las expectativas negativas del cliente con respecto a su
entorno, a sus relaciones y a sí mismos. En este módulo, el objetivo es enseñar a los clientes a
aplicar habilidades específicas de resolución de problemas interpersonales, sociales y de
asertividad para modificar ambientes aversivos y obtener sus objetivos en encuentros
interpersonales. El módulo se centra en situaciones en las que el objetivo es cambiar algo (por
ejemplo, pedirle a alguien que haga algo) o evitar que alguien cambie algo (por ejemplo, decir «no»
a una petición). Por lo tanto, se trata de que la persona se autoafirme: exprese sus deseos, objetivos y
opiniones. Las habilidades que se enseñan en este módulo pretenden maximizar las posibilidades de
que una persona consiga sus objetivos en una situación determinada y que, al mismo tiempo, no se
vean dañadas las relaciones interpersonales o el respeto personal de esa persona.

El contenido de este módulo está dividido en varias partes. La primera cubre las habilidades básicas
interpersonales que se hallan en el dorso de las fichas diarias y que se practicarán durante el resto
del año de tratamiento. La segunda parte trata de identificar los factores que contribuyen a la
efectividad interpersonal, así como los que interfieren en ella. La tercera parte está dedicada a los
factores que hay que considerar antes de pedir algo a alguien, decir «no» o expresar una opinión. La
última parte trata, finalmente, de las habilidades específicas: habilidades para darse ánimo, para
obtener lo que uno desea, para mantener una relación y para salvaguardar el respeto personal.

Este módulo es el más difícil de cubrir en ocho semanas y, muchas veces, se amplía con una o dos
semanas más. Es especialmente fácil dedicarle demasiado tiempo a la primera mitad, con lo que
queda poco tiempo para enseñar las habilidades en cuestión (habilidades para obtener los propios
objetivos, mantener las relaciones y el respeto personal). Al menos, deberemos dedicar cuatro
semanas a esos tres grupos de habilidades. Esto es esencial porque una de las partes más importantes
de toda formación de habilidades es la práctica durante la sesión de las nuevas habilidades. Sin
embargo, no es raro que nos encontremos con dificultades para ello, especialmente los formadores



que empiecen o los que no tengan experiencia en terapia conductual.

El inicio de módulo incluye mucha información y habilidades de tipo «cognitivo».

Se trata de un material extra que incorporé porque me di cuenta de que algunos de estos temas eran
muy difíciles para los individuos con personalidad límite. He dirigido algunos grupos que
simplemente se negaban a seguir adelante si no se hablaba en profundidad de ello. Por lo tanto, están
ahí por si se necesitan. El formador será quien decida si debe dedicar más tiempo a algunos de esos
elementos o a otros. No es necesario tratarlos todos con detalle. Los clientes pueden leerlos entre
sesiones o tratarse con más profundidad en la segunda ronda de formación. Si un cliente concreto lo
necesi-
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ta, el terapeuta individual puede dedicar más atención a alguno de los puntos, especialmente a los
que tienen que ver con establecer objetivos y prioridades e identificar factores que contribuyen o
interfieren en la efectividad.

Guía para la exposición de contenidos

I. Orientar a los clientes sobre las habilidades que deben aprender y por qué son importantes.

A. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 1: Situaciones en las que se requiere
efectividad interpersonal.

Nota para los formadores: Esta ficha tiene como objetivo orientar a los clientes acerca de cuándo
pueden ser más útiles las habilidades que se enseñan en este módu-lo. Repasaremos brevemente la
ficha y seguiremos con la siguiente. Si es necesario, podemos volver sobre ella más adelante.

1. Ocuparse de las relaciones.

a) Explicar: «Necesitamos atender a las relaciones, mantener un equilibrio».

b) Explicar: «Necesitamos prestar atención a las relaciones para evitar que estallen o se acaben».

Tema de explicación: Las relaciones a las que no prestamos la debida atención pueden generar
muchísimo estrés. Este estrés incrementa la vulnerabilidad emocional y ello puede hacer que nuestra
vida caiga en picado. Si no cuidamos las relaciones es posible que estallen y, una vez que lo hagan,
son muy difíciles de arreglar. La capacidad para cuidar y reparar relaciones es más importante que
evitar romperlas en primer lugar.



2. Equilibrar las prioridades frente a las demandas en la vida y en las relaciones.

a) Explicar: «Las prioridades son aquellas cosas importantes para uno; cosas que queremos hacer u
obtener».

b) Explicar: «Las demandas son aquellas cosas que la otra gente quiere que hagamos: cosas que los
demás desean».

c) Explicar: «La mayor parte de los problemas con las prioridades y demandas son debidos a que las
prioridades de uno entran en conflicto con las prioridades de los demás. Por lo tanto, se necesitan
buenas habilidades interpersonales para mantener los intereses de uno y negociar compromisos».
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Tema de explicación: La tarea básica
para reestructurar la vida es equilibrar prioridades y demandas, de manera que aquélla no esté ni
demasiado vacía ni demasiado llena. Aunque se trata de algo difícil para todo el mundo, lo es aún
más para el individuo con trastorno de personalidad límite porque la habilidad para equilibrar
prioridades y demandas requiere tener capacidades interpersonales y ser capaz de usarlas en las
situaciones apropiadas.

Tema de explicación: Describir lo que significa equilibrar prioridades y demandas.

Generalmente, para la persona demasiado atareada quiere decir distinguir primero lo que es más
importante y después decir no a algunas demandas y prioridades de menor relevancia.

Tema de debate. Explicar: «La importancia es siempre algo relativo. Lo más difícil de todo es
averiguar cuándo cierta demanda no es importante para nosotros, pero sí para los demás en nuestra
red social. Sin embargo, si nos comprometemos a hacer demasiadas cosas para conseguir la
aprobación de otra persona, al final la relación se verá afectada por ello». Obtener feedback de los
participantes para determinar hasta qué punto esto les supone un problema.

Tema de debate: Tal como sucede con las relaciones, que, como ya hemos visto, si no las cuidamos
pueden romperse, a veces un individuo puede estallar si no equilibra las prioridades y demandas de
su vida. Obtener ejemplos.

Tema de debate: Algunos participantes nos dirán que su problema no es que tengan demasiadas
demandas y prioridades, sino demasiado pocas. Esto suele suceder cuando el individuo es soltero,
vive solo y no trabaja. En esos casos, la tarea es crear estructura e incrementar las demandas, más
que reducirlas. Para esto, las habilidades interpersonales también son importantes. Provocar el
debate acerca de ello y obtener feedback.



Tema de explicación: Dibujar una línea en la pizarra. El extremo izquierdo de la lí-

nea representa el inicio de un periodo de tiempo y éste se mueve hacia la derecha. Generalmente, si
una persona se siente agobiada, más tarde o más temprano, estallará o pensará en acabar con esa
vida. Por esta razón se abandonan muchos empleos, se cometen tentativas de suicidio, se rompen
relaciones y se producen muchos traslados a otras zonas del país.

Tema de debate: Obtener ejemplos de los participantes de ocasiones en las que se han sentido tan
agobiados que al fin «han estallado». Formadores: ofrecer experiencias propias.
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Tema de explicación: Los niveles de demanda que podemos tolerar varían a lo largo de la vida y de
persona a persona. Hasta cierto punto, este nivel depende del nivel de energía actual de una persona,
de la cantidad de ayuda y apoyo que obtiene del medio y de su estado emocional. Por lo tanto, cada
persona es diferente y no debemos criticar ni juzgar esas diferencias.

Tema de debate: El individuo con trastorno de personalidad límite, como la mayoría de las
personas, suele compararse con los demás y pensar que debería ser capaz de hacer lo que hacen los
demás. Esta comparación suele estar desviada porque no se tienen en cuenta importantes factores.
Por otro lado, los sujetos con trastorno de personalidad límite suelen tener una visión ingenua de lo
que la gente puede hacer y, por lo tanto, sobrevaloran a las personas de su entorno. Ponen a los
demás en un pedestal y después se sienten incapaces de llegar hasta allí. El problema es que no se
dan cuenta de que ese pedestal lo han creado ellos mismos; los demás están a su nivel. Obtener
ejemplos.

3. Equilibrar la ratio deberes/deseos en la vida y en las relaciones.1

a) Explicar: «Los deseos incluyen esas cosas que hacemos porque queremos hacerlas, porque nos
dan placer o porque simplemente nos apetece hacerlas».

b) Explicar: «Los deberes son aquellas cosas que hacemos porque tenemos que hacerlas por alguna
razón».

Tema de explicación: La idea esencial es que la gente frecuentemente se da a conductas impulsivas
y disfuncionales cuando su vida se halla desequilibrada en cuanto al balance entre deseos y deberes.
Un estilo de vida saludable requiere un equilibrio general entre deseos y deberes. Una vida
dominada por los deseos será problemática porque la persona no atenderá a sus responsabilidades;
no podrá mantener compromisos. Sin embargo, una vida dominada por los deberes puede conducir a
la depresión, a la frustración y a la ira. Por lo tanto, a largo plazo se requiere equilibrio. En mi



experiencia, debemos describir este punto en detalle porque los clientes con trastorno de
personalidad límite suelen tener problemas para entender tal extremo.

Tema de explicación: Dibujar en la pizarra una línea (que represente el equilibrio) para obtener una
representación visual de lo que estamos hablando. Aunque a veces la gente puede equilibrar la ratio
deseos/deberes sin usar habilidades interpersonales, en la mayoría de ocasiones, éstas son
necesarias. Pedir a los participantes que nos den ejemplos de cómo consigue la gente ese equilibrio.

Tema de debate: Preguntar a los participantes cuál es el balance actual en sus vidas y qué es lo que
creen que necesitan para recuperar el equilibrio. Aquí es esencial, ade-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite más de explicar el concepto de
equilibrio de la ratio deberes/deseos, relacionarlo con el uso de habilidades interpersonales. Pedir a
los participantes que nos den ejemplos de cómo la gente busca equilibrar esta ratio en sus vidas.

4. Generar sensación de competencia y respeto personal.

a) Explicar: «Conseguimos sensación de competencia cuando hacemos cosas que nos hacen sentir
competentes y efectivos».

b) Explicar: «Conseguimos respeto personal cuando hacemos valer nuestros derechos, expresamos
nuestras creencias y opiniones, seguimos a nuestra mente sabia y hacemos lo que creemos que es
moralmente correcto».

Tema de explicación: La competencia es lo opuesto a la pasividad activa. (Véase el capítulo 3 del
texto para una descripción de la pasividad activa.) Generar esa sensación de competencia requiere
hacer cosas difíciles, que impliquen un reto. La desesperanza es el enemigo de la competencia.
Superar obstáculos es una de las vías hacia la competencia. La mayoría de la gente que tiene éxito en
este mundo no lo consigue porque tenga menos obstáculos; simplemente se levantan después de haber
caído con más insistencia que el resto de la gente. La competencia se consigue levantándose después
de cada caída. Parece que el impulso que conduce a la competencia es innato.

Los niños pequeños aprenden a andar cayéndose y levantándose, cayéndose y levantándose.

Tema de debate: Discutir con los participantes acerca de su experiencia con respecto a caer y
levantarse: su sensación de competencia. Obviamente, si una persona no llega a tener el éxito mínimo
en una tarea, su sentido de competencia no crecerá. Los niños no intentan andar hasta que no
consiguen gatear. No intentan hacer aquellas cosas que simplemente no pueden hacer. Si por
casualidad intentan algo para lo que no están capacitados, lo dejan y se ponen a hacer otra cosa.



Tema de debate. Explicar: «Si hemos crecido en el seno de una familia castigado-ra, que invalida
las dificultades, será difícil alcanzar la competencia». La mayor parte de los individuos con trastorno
de personalidad límite tienen problemas para adquirir esa sensación de dominio o competencia. Se
comparan con los demás y se ven muy por detrás. Es como si una persona sin piernas se comparara
con corredores de maratón; lo defectuoso en este caso es la comparación. Un problema añadido es
que, en el caso de las piernas, la desventaja es obvia, pero en el caso de las dificultades
emocionales, no tanto. Obtener feedback.

Tema de explicación: Frecuentemente, las situaciones más difíciles de dominar son las
interpersonales. Si la persona es tímida, no querrá asistir a citas, reuniones, etc. Le costará pedir lo
que necesita, le será difícil decir no, le costará expresar sus opiniones
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firmemente y atender a sus relaciones. La práctica de las habilidades interpersonales genera
sensación de competencia.

Tema de debate: Pedir a los participantes que nos hablen de ocasiones en las que han hecho cosas
que han reducido su nivel de competencia. ¿Cuándo ha aumentado su nivel de dominio/competencia?
¿Cómo les gustaría mejorar?

B. Presentar los dos tipos de habilidades interpersonales que enseñaremos: 1. Pedir cosas,
preguntar e iniciar debates.

2. Decir no, resistir la presión, mantener una posición o punto de vista.

Tema de debate: Discutir con los participantes cómo ven sus propias habilidades interpersonales.
Algunos individuos son buenos a la hora de pedir cosas, pero terribles a la hora de decir no, mientras
que otros pueden decir no, pero no pedir cosas. También los hay que no saben hacer ninguna de las
dos cosas. Dejar claro que, a veces, la gente tiene las habilidades necesarias para ciertos contextos
situacionales, pero no para otros. Por ejemplo, algunos pueden tener la capacidad de decir no a
extraños, pero no a amigos; otros pueden ser capaces de pedir ayuda a sus amigos, pero no a sus
jefes.

Pedir a cada participante que hable de las habilidades interpersonales que posee, en qué situaciones
las puede desplegar y en qué necesita mejorar. Los formadores tienen libertad para hablar de sus
propias áreas de competencia. Aquí el principal objetivo es que los clientes vean la relevancia de la
formación de habilidades interpersonales en sus vidas analizando en qué áreas se necesita mejorar.
Por otro lado, normalizaremos la noción de déficit de habilidades destacando que todo el mundo
tiene áreas en las que ha de mejorar sus habilidades.



Yo he trabajado con algunos clientes que poseían buenas habilidades en muchas situaciones
interpersonales. Puede parecer que no necesitan formación en este ámbito. Sin embargo, a casi todo
el mundo le hace bien la formación de habilidades interpersonales. Por eso, incluso con los más
competentes puede ser útil identificar las áreas en las que pueden mejorar.

II. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 2: Objetivos de la efectividad
interpersonal.

Nota para los formadores: La ficha de deberes para estas habilidades es la Ficha de deberes de
efectividad interpersonal número 1: Objetivos y prioridades de las situaciones interpersonales.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite A. Efectividad en la consecución de
los objetivos. Explicar: «La efectividad en la consecución de los objetivos se refiere a conseguir
nuestros objetivos en una situación dada. La idea es obtener lo que deseamos en una interacción, de
manera que nuestros deseos se tomen en consideración. Ello incluye lo siguiente: 1. Dar a conocer
nuestros derechos de manera que se nos respeten.

2. Pedir cosas a los demás de tal manera que nos las concedan.

3. Rechazar peticiones no deseadas o poco razonables.

4. Resolver conflictos interpersonales.

5. Hacer que nuestra opinión o punto de vista se tenga en cuenta».

Tema de explicación: Los individuos con trastorno de personalidad límite suelen creer que la causa
de todos sus fracasos a la hora de obtener lo que desean es su falta de habilidades psicosociales. Les
cuesta darse cuenta de que, a veces, las condiciones ambientales impiden que consigamos nuestros
objetivos (incluso para los más hábiles). Consecuentemente, muchas veces se sienten
desesperanzados, responden agresi-vamente o con amenazas (por ejemplo, con chantajes) para que
les den lo que piden.

Por lo tanto, hay que dejarles claro que aunque incrementando las habilidades psicosociales
aumentamos la probabilidad de conseguir nuestros objetivos, no tenemos ninguna garantía de ello. De
hecho, dos de los componentes esenciales de las habilidades interpersonales son la tolerancia al
malestar y la aceptación de la realidad.

Tema de debate: Obtener feedback. ¿Recuerdan los participantes ocasiones en las que usaron
buenas habilidades pero no consiguieron lo que querían? ¿Cómo se sintieron después?



B. Efectividad de la relación. Explicar: «Efectividad en una relación es el arte de mantener o
incluso mejorar una relación interpersonal mientras intentamos obtener lo que deseamos, esto es,
mientras intentamos conseguir nuestros objetivos. En el mejor de los casos, obtendremos lo que
queremos y la persona nos querrá y respetará incluso más que antes. Estas habilidades son las
siguientes: 1. Actuar de manera que la otra persona desee darnos lo que le pedimos o que se sienta
bien cuando digamos que no a una petición suya.

2. Encontrar el equilibrio entre querer obtener nuestros objetivos inmediatamente y el bien de la
relación a largo plazo».

Tema de explicación. Explicar: «Si el objetivo principal de la interacción es que la otra persona nos
apruebe más, que deje de criticarnos o rechazarnos, que esté de nuestro lado o algo así, entonces el
objetivo es mejorar la relación y debería considerarse desde lo que llamamos la efectividad en la
consecución de los objetivos. En ese caso, la efectividad de la relación se refiere a escoger una
manera de mejorar la relación de forma que ésta mejore o que se mantenga la relación sin perjudicar
su desarrollo a largo plazo».
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Tema de debate: Pedir a los participantes que hablen de ocasiones en las que han arriesgado una
relación a largo plazo para conseguir un beneficio inmediato. Ejemplos de ello son intentar
suicidarse o amenazar con hacerlo para evitar que alguien nos deje o atacar a otra persona por
expresar una crítica.

Tema de explicación: Los sujetos con trastorno de personalidad límite, por supuesto, están muy
interesados en mantener las relaciones, en conseguir aprobación y en gustar a los demás.
Frecuentemente estarán dispuestos a sacrificar objetivos personales en pos de una relación
interpersonal. Suelen funcionar basándose en el mito de que si sacrifican sus propias necesidades y
deseos, las relaciones mejorarán, conseguirán la aprobación de los demás y no surgirán problemas.
El problema clave es que este enfoque no funciona; no es efectivo. Es importante que este punto
quede muy claro.

Tema de explicación: Dibujar una línea del tiempo en la pizarra, como ya habremos hecho antes. El
extremo izquierdo de la línea indica el inicio de una relación. Después, dirigir la tiza hacia la
derecha como si el tiempo transcurriese y hablar de cómo se desarrollará la relación si esa persona
renuncia constantemente a sus propias necesidades por mantener la relación. Aunque durante un
tiempo las cosas puedan salir bien, se llegará a un punto en el que se tendrán que tratar las
frustraciones que aparezcan. Esto sucederá, normalmente, una vez que las frustraciones hayan durado
mucho tiempo, las necesidades no satisfechas sean muy grandes y la sensación de injusticia extrema.



En ese caso sucederá una de las dos siguientes posibilidades: 1) el sujeto frustrado estallará con el
riesgo de perder la relación o 2) el sujeto frustrado abandonará la relación. De las dos maneras, la
relación finalizará o correrá un grave peligro.

Tema de debate: Hacer que los participantes debatan sobre cómo esta pauta ha dominado sus vidas.
Normalmente, la gente puede dar ejemplos de ocasiones en las que ha estallado presa de la
frustración. Para los sujetos con trastorno de personalidad lí-

mite, la conducta parasuicida es un método para hacer que la gente tenga en cuenta sus sentimientos y
opiniones (y también para conseguir que los demás cambien su conducta). Se trata de un buen
ejemplo de la clase de conducta que aparece en el extremo derecho del continuo. También se pueden
usar otras conductas disfuncionales como ejemplo. Es importante hacerles ver que estallar o
abandonar las relaciones va en contra de sus propios objetivos. Los clientes pueden tener grandes
dificultades para ver este punto. En mi experiencia, a menudo los sujetos con trastorno de
personalidad lí-

mite creen que esas conductas extremas no sólo son efectivas, sino que son las únicas posibles dadas
las circunstancias. En este punto es esencial analizar nuestra propia conducta para saber cómo nos
perjudican estas estrategias a largo plazo.

Tema de debate: Una idea clave es que al no usar las habilidades interpersonales, la persona ha
puesto en peligro la verdadera existencia de la relación, en vez de preser-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite varla. La cuestión es intentar subrayar
que empleando las habilidades interpersonales no sólo mejoran las relaciones sino que se aumenta la
probabilidad de obtener la aprobación interpersonal y social (y no lo contrario, como se pudiera
pensar). Una estrategia que, a veces, es útil en este punto (y en otros) es pedir a los participantes que
imaginen a otra persona manteniendo una relación interpersonal extrema con ellos, como actos
parasuicidas o explosiones conductuales. ¿Cómo se sentirían? Desde esa perspectiva, los sujetos
suelen comprender mejor la naturaleza disfuncional de las conductas. El objetivo principal es hacer
que los clientes se comprometan en la práctica y aprendizaje de habilidades conductuales. Por
supuesto, tal compromiso tiene muchas probabilidades de desvanecerse en la situación actual, donde
es necesario emplear las habilidades interpersonales; de todas formas, obtener ese compromiso es el
primer paso en el proceso de modelar nuevas conductas.

C. Efectividad en cuanto al respeto personal. Explicar: «La efectividad en cuanto al respeto
personal consiste en mantener o mejorar las buenas sensaciones con respecto a uno mismo y respetar
los valores y creencias propios, mientras se intentan obtener determinados objetivos. Ello incluye lo
siguiente: 1. Actuar de manera que nuestra actividad encaje con nuestra moralidad.



2. Actuar de manera que nos sintamos competentes».

Tema de explicación: Renunciar por el afán de conseguir aprobación, mentir para complacer a los
demás etc., hace que vayamos perdiendo respeto por nosotros mismos.

Actuar a la desesperada también perjudica a largo plazo el respeto hacia nosotros mismos. Aun
cuando actuemos así de manera estratégica —es decir, para conseguir que alguien haga algo—, si
abusamos de esta estrategia ello nos conducirá a perder competencia. Este punto es muy importante.
Actuar a la desesperada a propósito, cuando funciona, puede darnos cierta sensación de dominio,
pero su abuso nos causará problemas.

Tema de debate: Hacer que los participantes nos informen de ocasiones en las que han hecho cosas
que han reducido su sensación de respeto personal. ¿Cuándo han visto incrementar su respeto
personal? ¿En qué punto necesitan mejorar sus habilidades?

III. Explicar la relación entre los tres tipos de efectividad.

A. Deben tenerse en cuenta los tres tipos de efectividad en cada conflicto o situación interpersonal
problemática.

B. En una situación dada, es posible que sea más importante un tipo de efectividad determinada.
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C. La efectividad de una conducta en una situación en particular depende de las prioridades de la
persona.

IV. Dar ejemplos de situaciones y objetivos.

A. El casero se ha quedado injustamente un depósito de garantía del alquiler (el objetivo es lo más
importante).

1. Objetivo: conseguir el depósito.

2. Relación: mantenerse a bien con el casero o, al menos, que nos dé buenas referencias el día que
nos vayamos.

3. Respeto personal: no perder el respeto personal poniéndose muy emocional,

«jugando sucio» o renunciando.



B. Nuestro mejor amigo quiere venir para hablar de un problema; nosotros queremos irnos a dormir
(la relación es lo más importante).

1. Objetivo: irse a dormir.

2. Relación: mantener una buena relación con el amigo.

3. Respeto personal: equilibrio entre cuidar al amigo y cuidarse uno mismo.

C. Queremos un aumento de sueldo; el jefe nos lo concede a cambio de que acceda-mos a tener una
relación sexual con él (el respeto personal es lo más importante).

1. Objetivo: obtener un aumento de sueldo; no acostarse con el jefe.

2. Relación: mantener el respeto y la buena relación con el jefe.

3. Respeto personal: no violar el código moral propio.

Tema de debate: Hacer que los participantes sugieran otras situaciones e identifi-quen los objetivos
de la situación y el tema de la relación y el del respeto personal. Discutir las prioridades de cada
situación. Continuar generando situaciones hasta que esté claro que los participantes han entendido
los principales puntos.

V. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 3: Factores que reducen la efectividad
interpersonal.

Nota para los formadores: La hoja de prácticas para realizar en casa para éstas y las siguientes
habilidades es la Ficha de deberes de efectividad interpersonal número 2: Observa y describe
situaciones interpersonales.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite A. Déficit de habilidades. Explicar:
«Cuando tienes un déficit de habilidades, no sabes qué decir ni qué hacer. No sabes cómo deberías
comportarte para conseguir tus objetivos».

Tema de explicación: Describir el papel de la falta de habilidad para comportarse de cierta forma:
la explicación de la TDC es muy diferente a la de las teorías motivacionales de la conducta.
Enfatizar que la gente aprende conductas sociales observando en primer lugar a alguien que lleva a
cabo tal o cual conducta, para después practicarlas y perfeccionarlas hasta obtener buenos
resultados. A veces, la gente no dispone de suficientes oportunidades para observar; por lo tanto, no
aprenden las conductas que necesitan. O no tienen la oportunidad de practicarlas. Describir cómo una



persona puede tener habilidades en cierto ámbito, pero no en otro o en un marco mental pero no en
otro.

Tema de debate: Obtener ejemplos de habilidades psicosociales variables que dependen de la
situación o del estado de ánimo.

B. Pensamientos de preocupación. Explicar: «Los pensamientos provocados por la preocupación
pueden impedirnos poner en marcha nuestra habilidad para actuar. Tenemos la capacidad, pero los
pensamientos interfieren en nuestro buen funcionamiento».

1. Preocuparse acerca de presuntas consecuencias funestas (por ejemplo, «No les gusto», «Ella
pensará que soy estúpido»).

2. Preocuparse acerca de si uno merece obtener lo que desea (por ejemplo, «Soy tan mala persona
que no merezco eso»).

3. Preocuparse por no ser eficaz y ponerse etiquetas (por ejemplo, «No lo haré bien», «No resistiré
la presión», «Soy un estúpido»).

C. Reacciones emocionales. Explicar: «Las emociones pueden interferir en nuestra habilidad para
comportarnos. Tenemos la capacidad, pero las emociones no nos dejan ponerla en marcha. Podemos
enfadarnos o ponernos ansiosos, sentirnos frustrados y culpables debido a cómo pensamos en
determinadas situaciones o debido a que no sabemos qué hacer. Las emociones pueden impedir que
actuemos: pueden ser tan fuertes que las acciones y las palabras emocionales, las expresiones
faciales y corporales sean automáticas y ahoguen a las habilidades».

Tema de explicación: Las reacciones emocionales pueden ser reacciones automáticas ante
determinadas situaciones, basadas en un condicionamiento previo. O ser el resultado de creer en
mitos, de lo cual hablaremos más adelante.
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D. Indecisión. Explicar: «Uno puede verse incapacitado para decidir qué hacer.

Tenemos la capacidad, pero la indecisión interfiere».

1. Ambivalencia de las prioridades.

2. Incapacidad para decidir cómo equilibrar la voluntad de pedir (o de decir no o negar una petición)
con la voluntad de no pedir (decir sí a una petición).



Tema de debate: Hablar de la tendencia a ir a los extremos de pedir (decir no) frente a no pedir
(acceder sin desearlo a una petición). Hablar también de la tendencia a ir a los extremos de las
creencias: la idea de que uno está absolutamente necesitado de los demás (pedir las cosa de una
manera histérica, rogando, siendo muy pesado) frente a una autosuficiencia total (no pedir nunca
nada, acceder a todo), o que uno vale muchísimo (y por tanto pedir con unas exigencias inapropiadas
o rechazar beligeran-temente) frente a la idea de que uno no vale nada (y no pedir nunca nada o no
negarse a ninguna petición). Pedir que nos den ejemplos de ello.

E. Entorno. Explicar: «Los factores ambientales pueden evitar la efectividad. A veces, incluso los
individuos más habilidosos pueden no ser efectivos a la hora de obtener lo que desean, de que los
demás les quieran o para comportarse de la manera que quisieran».

1. Cuando los factores ambientales son muy importantes, es posible que la gente simplemente rechace
proporcionarnos lo que queremos. O también puede pasar que alguien tenga la autoridad suficiente
para obligarnos a hacer lo que ella quiere. En esos casos, negarse a hacer algo o insistir en los
propios derechos puede traer consecuencias negativas.

2. A veces, simplemente ocurre que no hay manera de obtener lo que deseamos o de negarse a hacer
algo y seguir contando con el agrado de la otra persona. En ocasiones, la gente tiene poderosas
razones externas (están amenazados, celosos o envidiosos) y no podemos gustarles.

3. Cuando una persona se enfrenta a un conflicto y para ella es muy importante conseguir un objetivo
(por ejemplo, conseguir comida para sus hijos, ayuda médica cuando está enferma), puede verse
obligada a actuar de forma que hiera su orgullo o respeto personal.

Nota para los formadores: Los sujetos con trastorno de personalidad límite parecen tener una visión
muy poco realista del mundo y de lo que la gente con buenas habilidades puede hacer. En particular,
parecen creer que si pidiesen las cosas con corrección (o si tuviesen muchas habilidades) podrían
obtener siempre lo que desean o necesitan. No tienen nada clara la idea de que la gente no obtiene
siempre lo que necesita. Por lo tanto, siempre se culpan cuando no consiguen lo que desean. Esta
culpa les genera ira y frustración. La creencia de que la gente puede obtener siempre lo
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite que desea y necesita evita que
desarrollen las habilidades de tolerancia al estrés. Sin tales habilidades, la frustración se suele
convertir en ira. Hay que dejar bien claro este punto, especialmente al revisar los deberes entre
todos.

F. Interacción de factores. Explicar: «Cuanto menos sabemos, más nos preocupamos, peor nos
sentimos, en mayor medida estamos indecisos, más ineficaces somos, más nos preocupamos, etc. O
cuanto más experimentamos entornos au-toritarios, más nos preocupamos, menos practicamos, menos



sabemos, peor nos sentimos, menos nos decidimos, etc.».

VI. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 4: Mitos acerca de la efectividad
interpersonal.

Tema de explicación: Toda la gente tiene algunas preocupaciones acerca de sí misma, miedo a
expresar opiniones, decir que no, etc. A veces, estas preocupaciones se basan en mitos relacionados
con la conducta interpersonal. Una manera de contrarrestar esas preocupaciones y mitos es intentar
argumentar en contra de ellos de manera lógica. Otra vía es experimentar en el mundo y ver si son
realmente ciertos. Confrontar los pensamientos y mitos que nos preocupan es un ejemplo de
modificación cognitiva o terapia cognitiva. A veces, puede ser útil a la hora de conseguir que la
gente haga cosas que desea, pero que tiene miedo de hacer.

Tema de debate: Usar la técnica del abogado del diablo para debatir acerca de los mitos con
respecto a la efectividad interpersonal. La tarea de los participantes es contrarrestar los mitos con
nuevos argumentos. Esas afirmaciones pueden servir más tarde como afirmaciones de ánimo para
ayudar a los clientes a actuar con efectividad. Les diremos a los participantes que anoten las
afirmaciones que van surgiendo durante la sesión.

Nota para los formadores: Con la técnica del abogado del diablo se presentan los mitos y después
se argumenta a favor de ellos (haciendo afirmaciones positivas extremas) para que luego los
participantes pongan en entredicho tales argumentos. Al final, se ha de llegar a una síntesis o punto de
vista equilibrado. En cada sesión se hablará de algunos mitos (no todos) y los participantes podrán
intervenir a la hora de decidir qué mitos se trabajarán (véase el capítulo 7 del texto para más detalles
sobre esta estrategia).

Entre los deberes se puede incluir hacer que los clientes completen este ejercicio del abogado del
diablo con los elementos que no se han podido acabar durante la sesión.

Otra tarea puede ser que se observen durante la semana y anoten cualquier mito que defiendan.
También podrían pensar en argumentos para contradecirlos.
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Tema de debate: Existen varias maneras de trabajar los mitos. Una de ellas es leer en voz alta cada
uno de éstos y hacer que los participantes rodeen con un círculo los mitos en los que crean.
Generalmente, tendremos que hablar acerca de la diferencia entre acuerdo intelectual y emocional.
También se puede mencionar el papel de la

«mente sabia». Explicar: «El acuerdo intelectual es pensar que algo es cierto: nuestra mente racional



nos lo dice. Sin embargo, por otro lado, podemos sentir que eso mismo no es cierto o “saber” que no
lo es. El acuerdo emocional es sentir que algo es cierto o reaccionar emocionalmente como si fuera
cierto. En esos casos, podemos creer y/o saber algo y equivocarnos. Cuando empleamos la mente
sabia sabemos con nuestro corazón y con nuestra mente que algo es o no es cierto». Después de que
los participantes hayan determinado (con los círculos) qué mitos son ciertos o no, los leeremos de
nuevo y preguntaremos quién está de acuerdo con cada mito (es decir, quién lo ha rodeado con un
círculo). Los que no lo consideran correcto, deben darnos argumentos para contrarrestarlo.

VII. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 5: Afirmaciones de ánimo para la
efectividad interpersonal.

A. Las afirmaciones de ánimo se las hace la gente a sí misma (en otras palabras, son
autoafirmaciones) con objeto de darse permiso para pedir lo que necesitan o desean, para decir no y
para actuar con efectividad. Existen varios tipos: 1. Afirmaciones que proporcionan ánimo para
actuar con eficiencia.

2. Afirmaciones que ayudan a prepararse para la situación, para ser efectivo y para centrarse en lo
que funciona.

3. Afirmaciones que contrarrestan mitos acerca de la conducta interpersonal y creencias y supuestos
no realistas que interfieren en la eficiencia.

Tema de explicación: Recordar a los participantes que algunas de las afirmaciones que han
construido para contrarrestar a los mitos acerca de la efectividad interpersonal también pueden
usarse como afirmaciones de ánimo. Animar a los participantes a seleccionar afirmaciones de ánimo
que les gusten y que contrarresten sus propios mitos y creencias disfuncionales.

Nota para los formadores: Como cualquier otra nueva habilidad, es esencial que los clientes la
practiquen. Para afirmaciones de ánimo, pueden hacerlo de dos maneras: imaginariamente o
pensando en voz alta.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite B. Práctica imaginativa.

1. Indicar a los participantes que cierren los ojos e imaginen la situación que describiremos.
Instruirlos para que imaginen que están en esa situación, no que la observan desde fuera.

2. Describir una situación de conflicto interpersonal (véase la ficha número 7

para una lista de situaciones prácticas o emplear situaciones desarrolladas por los clientes). Dar a
los participantes suficiente tiempo para imaginarse en esa escena. (Las primeras veces, comprobar en



qué medida pueden meterse en la experiencia para evaluar cómo describir la situación.) 3. Mientras
los participantes están imaginándose en la situación, instruirles para verse diciéndose frases de
ánimo a sí mismos: «Daos afirmaciones positivas, pero con todo el sentido. Os las tenéis que creer».

4. Compartir con todos los participantes las afirmaciones de ánimo que ha usado cada persona.

C. Práctica de pensar en voz alta.

1. Ahora, describir una situación. Podemos hacer que los participantes cierren los ojos e imaginen
que están en esa situación.

2. Pedir a los participantes que digan su afirmación positiva en voz alta. (Varias personas pueden
usar la misma frase.)

3. Se puede usar cualquiera de los procedimientos descritos a continuación para llevar a cabo un
role playing de pensar en voz alta.

Tema de debate: Usar la estrategia de abogado del diablo para examinar algunas de las
afirmaciones de ánimo, especialmente si se generan otras nuevas.

VIII. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 6: Opciones para regular la
intensidad de las peticiones o para rechazar una petición y factores que hay que tener en cuenta
a la hora de decidir.

Tema de explicación: Ser efectivo a nivel interpersonal incluye decidir si es apropiado pedir algo o
decir que no a una petición. Por ejemplo, una persona enferma puede pedir a su compañero de piso
que le traiga un zumo de naranja. Cuando la persona que pide el zumo es la sana y el compañero el
enfermo, esa petición es claramente inapropiada. La respuesta no siempre está tan clara (no es blanco
o negro), al contrario de lo que la mayoría de personas con trastorno de personalidad límite piensa.
En vez de eso, lo que hay son niveles de seguridad a la hora de pedir y niveles a la hora de decir no.
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A. Diferentes intensidades a la hora de pedir algo o de rechazar una petición. Explicar: 6. Pedir:
Pedir firmemente, insistir. Negarse a dar: Rechazar firmemente, no dar el brazo a torcer.

5. Pedir: Pedir firmemente, seguir pidiendo aunque nos lo nieguen. Negarse a dar: rechazar
firmemente, resistirse a aceptar la petición.

4. Pedir: Pedir firmemente, aceptar un no. Negarse a dar: Rechazar firmemente, pero



reconsiderándolo.

3. Pedir: Pedir para probar qué nos dirán, aceptar un no. Negarse a dar: Expresar que no se desea
hacer determinada cosa.

2. Pedir: Insinuar abiertamente, aceptar un no. Negarse a dar: Expresar que no se desea hacer
determinada cosa, pero decir sí.

1. Pedir: Insinuar indirectamente, aceptar un no. Negarse a dar: Expresar du-da, decir sí.

0. Pedir: No pedir ni insinuar. Negarse a dar: Hacer lo que los demás desean sin que nos lo pidan.

B. Factores que cabe considerar a la hora de decidir la intensidad de la respuesta.

1. Prioridades. ¿Objetivos? Si los objetivos son muy importantes, la intensidad de la respuesta
debería ser mayor.

¿Relaciones? Frecuentemente, los temas de relación son tales que uno normalmente desea negociar
para hacer que la otra persona esté feliz. En ese caso, la intensidad de la respuesta debería ser
menor.

¿Respeto personal? Los temas de respeto personal pueden conducir a una respuesta más o menos
intensa, dependiendo de cómo se siente uno acerca del resultado de la conducta.

2. Capacidad: Si la otra persona posee lo que nosotros deseamos, la intensidad de la petición
debería ser mayor.

Si no poseemos lo que la otra persona nos pide (y, por lo tanto, no se lo podemos dar o hacer), la
intensidad de la negación debería ser mayor.2

3. Oportunidad: si tenemos una buena ocasión para pedir algo (la otra persona se encuentra de buen
humor para escuchar y prestar atención; es probable que diga que sí), la intensidad de la petición
puede ser mayor.

Si la petición de la otra persona no está clara, la intensidad de la negación debería ser mayor.

4. Deberes: Si uno conoce todos los hechos necesarios para apoyar una petición y tanto el objetivo
como la petición están claros, la intensidad de la petición debería ser mayor.

Si la petición de la otra persona no está clara, debería ponerse mayor énfasis en decir no.

5. Autoridad: Si uno es responsable de dirigir a otra persona o decirle qué hacer, la intensidad de la
petición debería ser mayor.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Si la otra persona no tiene la
autoridad o lo que pide no está dentro de sus competencias, la intensidad de la negación debería ser
mayor.

6. Derechos: Si la otra persona debe hacer algo por dictamen de la ley o la moral, la intensidad de la
petición debería ser mayor.

Si a uno no se le requiere (ni moral ni legalmente) hacer lo que la otra persona pide (diciendo que
no, no violaríamos sus derechos), la intensidad de la negación debería ser mayor.

7. Relaciones: Si lo que uno desea es apropiado para la relación actual, la intensidad de la petición
debería ser mayor.

Si lo que la otra persona desea no es apropiado para la relación actual, la intensidad de la negación
debería ser mayor.

8. Reciprocidad: Si uno ha hecho, al menos, un esfuerzo similar a lo que le estamos pidiendo a la
otra persona (y estamos dispuestos a hacerle ese favor otra vez), la intensidad de la petición debería
ser mayor.

Si uno no le debe a la otra persona un favor o la otra persona no suele devolver los favores, la
intensidad de la negación debería ser mayor.

9. Peticiones a largo plazo frente a corto plazo: Si dar el brazo a torcer (no pedir) traería paz
ahora, pero crearía nuevos problemas a largo plazo, la intensidad de la petición debería ser mayor.

Si renunciar y obtener paz a corto plazo no es más importante que el bienestar a largo plazo de la
relación, la intensidad de la negación debería ser mayor.2

10. Respeto: Si uno suele hacer las cosas por sí mismo y evita actuar de forma desesperada, cuando
la situación no es grave, la intensidad de la petición debería ser mayor.

Si negarse a algo no provocará malos sentimientos acerca de uno mismo y si la mente sabia dice no,
la intensidad de la negación debería ser mayor.

C. Las hojas de deberes se pueden usar para decidir si cabe pedir algo o rechazar una petición.

1. En la parte izquierda, los participantes deberían contar el número de respuestas «Sí». Si hay más
«Síes» que «Noes», entonces los participantes deberían hacer la petición. Cuantas más respuestas
«Sí» den, más intensa debería ser la petición.

2. En la parte derecha, los participantes deberían contar el número de respuestas «No». Si hay más



«Noes» que «Síes», los participantes deberían decir no a la petición que se les hace. Cuantas más
respuestas «No», más intensa debería ser la negación.
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IX. Prepararse para presentar las habilidades para la efectividad interpersonal.

A. Tener en consideración que el aprendizaje de habilidades tiene como objetivo mejorar cada tipo
de efectividad (objetivos, relaciones, respeto personal).

Nota para los formadores: Las habilidades están diseñadas para la efectividad y no siguen
necesariamente los cánones que los clientes pueden haber aprendido en otros cursos de asertividad.
Probablemente existen muchas otras habilidades que pueden ser igual de efectivas. Animaremos a los
clientes a que sugieran otras habilidades útiles.

Nota para los formadores: Un componente esencial de las habilidades interpersonales es el ensayo
conductual, tanto en las sesiones como entre sesiones (como tareas para realizar en casa). Con la
excepción de la primera sesión, se debe dedicar algún tiempo de cada una al ensayo conductual. Es
importante que intentemos aportar la sensación de expectativa de que todo el mundo participará en el
role playing.

B. Insistir en que lo más importante es el ensayo conductual ( role playing) durante las sesiones
para aprender nuevas habilidades.

C. Insistir en la necesidad de hacer los deberes (practicar en casa) para aprender a usar nuevas
habilidades cuando se necesiten.

Repartir la Ficha de efectividad interpersonal número 7: Sugerencias para la práctica de la
efectividad interpersonal.

1. Insistir en que: «Si entre sesiones aparece una situación en la que podamos pedir algo o decir no,
hagámoslo e intentemos usar nuestras habilidades».

2. Explicar: «Si no surge nada en nuestra vida diaria que nos dé la oportunidad de practicar,
imaginaremos las situaciones para ensayar mentalmente. Además, no hay que esperar a que aparezca
la situación en la que podamos practicar. Hemos de buscar activamente ocasiones para practicar».

3. La lista que les presentamos está llena de ideas para practicar, pero no obstante los participantes
pueden inventarse sus propias situaciones.



Tema de debate: Obtener feedback. Discutir las objeciones que pondrán a las tareas de la lista. Los
formadores han de ser flexibles. Los sujetos con trastorno de personalidad límite pueden ser
incapaces de hacer muchas de las cosas de la lista. Recordar los principios del modelado. (Véase el
capítulo 10 del texto.)
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite X. Revisar la Ficha de efectividad
interpersonal número 8: Guía para la efectividad en la consecución de los objetivos: obtener lo
que se desea.

Nota para los formadores: La hoja de deberes de éstas y de las siguientes habilidades es la Ficha de
deberes de efectividad interpersonal número 3: Usar las habilidades de efectividad interpersonal.

A. Revisar la definición de la efectividad en la consecución de los objetivos.

B. Repasar los puntos más importantes de las habilidades para la efectividad en la consecución de
los objetivos:3

Describir

Expresar

Comunicar

Reforzar

Mantener la posición

Aparentar seguridad en uno mismo

Negociar

1. Describir la situación. Explicar: «Cuando sea necesario, describiremos brevemente la situación a
la que estamos reaccionando. Debemos atenernos a los hechos. No se han de hacer afirmaciones
sentenciosas. Hemos de ser objetivos». Dar ejemplos: «He estado trabajando aquí durante los
últimos dos años y no me han subido el sueldo, y eso que las evaluaciones de mi trabajo han sido
muy positivas». «Ésta es la tercera vez que me has pedido que te lleve a casa esta semana.»

2. Expresar claramente nuestros sentimientos y opiniones acerca de la situación. Explicar:
«Tenemos que describir cómo nos sentimos o lo que creemos acerca de una situación. No esperemos
a que la otra persona lea nuestra mente y sepa cómo nos sentimos. Por ejemplo, podemos dar una



breve explicación de por qué hacemos una petición o de por qué nos negamos a hacer un favor». Dar
ejemplos: «Creo que merezco un aumento». «Estoy llegando tan tarde a casa que mi familia se está
enfadando conmigo, aunque también me gusta llevarte a casa, así que me está siendo muy difícil
decirte que no.»
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Tema de explicación: Esas dos habilidades no son siempre necesarias. Por ejemplo, una persona
puede simplemente pedir a un miembro de su familia que vaya a una tienda de ultramarinos a
comprar zumo de naranja (sin decir: «Todavía estoy en el trabajo» y «Me gustaría beber zumo al
llegar»). En una sala calurosa y cargada, alguien puede pedir que se abran las ventanas (sin tener que
decir necesariamente que «hace calor y que el ambiente está cargado»). Para decir que no a una
petición, la persona puede limitarse a decir: «No, no puedo hacerlo». Todos los participantes, sin
embargo, deberían aprender y practicar cada una de las habilidades.

3. Comunicar lo que se desea. Explicar: «Pedid lo que queráis. Decid no con rotundidad. No
esperéis que la gente sepa qué queréis que hagan si no se lo decís. Pedidles lo que queráis. No les
digáis lo que deberían hacer. No mare-

éis la perdiz sin pedir y sin decir no». Dar ejemplos: «Me gustaría que me au-mentase el sueldo.
¿Puede hacerlo?». «Esta noche te tengo que decir que no. No puedo llevarte a casa tantas veces.»

Tema de explicación: Estas habilidades tienen que ver con ser claro, conciso y asertivo. La idea es
evitar marear la perdiz o esperar que los demás lean nuestros pensamientos. Es importante insistir en
que tenemos que ser directos a la hora de pedir algo o de negarnos a hacer algo.

4. Reforzar. Explicar: «Recordad que tenéis que reforzar positivamente a aquellas personas que
responden favorablemente cuando les pedimos algo, les decimos que no o les expresamos una
opinión. A veces es efectivo reforzar a la gente antes de que responda positivamente mostrándole los
efectos beneficiosos de obtener lo que tú deseas o necesitas». Dar ejemplos: «Seré mucho más feliz y
probablemente más productivo si me dan un sueldo que re-fleje mi valor dentro de la compañía».
«Gracias por ser tan comprensivo; es algo que aprecio de veras.»

Tema de debate: La idea básica es que si la otra persona no gana nada cuando le pedimos algo (o
cuando le decimos que no), algunas veces no responderá de forma positiva. Para algunos clientes es
especialmente difícil entender la noción de que la gente, para saber qué hacer, valora las
consecuencias de sus conductas y no presta mucha atención a conceptos como «bueno» y «malo» o
«correcto» y «equivocado». Debatir la idea con los participantes.

Ejercicio práctico: Una vez explicado un nuevo material, pasaremos al ensayo (aquí es donde



realmente se aprenden las habilidades). Las técnicas son las siguientes: 1. Se puede hacer un ensayo
rápido con cada uno de los participantes para que practiquen las habilidades a medida que se van
explicando. Por ejemplo, se les puede
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expresen sentimientos u opiniones acerca de la misma, que pidan algo o rechacen una petición
directamente o que hagan un comentario reforzante. Podemos hacer que todos los participantes
practiquen la misma situación (una que nos hayamos inventado entre todos) o que cada persona use
una situación propia de su vida. La ventaja de que todo el mundo practique la misma situación es que
el ejercicio se acaba antes. Usar este procedimiento al menos una vez después de presentar cada
habilidad.

2. Los participantes también pueden llevar a cabo ejercicios de role playing, rotan-do (unas veces
pidiendo algo y otras rechazando una petición y como sujeto activo y pasivo). Hacer de sujeto pasivo
es muy importante porque les da una idea de qué siente la persona sobre la que aplicamos estas
habilidades.

3. A veces, también vale la pena que la persona ensaye ( role playing) directamente con el formador.
Normalmente lo hacemos así cuando pregunta por situaciones concretas de su vida en las que
necesita mejorar su interacción o cuando es conveniente mejorar las habilidades de asertividad de
una de las situaciones propias de las sesiones de formación (por ejemplo, en la corrección de
deberes).

4. Si el cliente se niega a hacer un role playing (o no puede) podemos presentar la situación como si
de un cuento se tratase; preguntar: «Entonces, ¿qué dirías tú?», esperar la respuesta y después decir:
«Muy bien, entonces la otra persona dice... ¿Qué dirías después?».

5. Si el cliente rechaza incluso ese tipo de diálogo, entonces pedirle que represente la situación en su
mente y se imagine dando una respuesta correcta. En este caso, será necesario guiar al cliente para
dirigir convenientemente su atención.

Nota para los formadores: El role playing suele ser el procedimiento más difícil para los
terapeutas con poca experiencia en terapia conductual; pero, aun así, es esencial. (Para practicar,
podemos ensayar los procedimientos de role playing con un amigo.) Es importante no sacrificar
horas de ensayo para tener tiempo de presentar más material. El role playing también puede ser
duro para los clientes, al menos al principio, pero con la experiencia les va resultando más fácil. Al
principio hay que arras-trarles para que practiquen. Lo más importante con los que se resisten es que
no nos salgamos del guión, aunque ellos lo hagan. Nosotros tendremos que seguir represen-tando
nuestro papel aunque la otra persona no lo haga. Sigamos respondiéndole como si estuviésemos en



una situación de role playing. Normalmente, con esto se consigue que la persona vuelva a participar.

5. Mantener la posición. Explicar: «Tenemos que mantenernos centrados en nuestros objetivos en
cada situación. Mantener la posición y no distraerse con otro tema. Aquí existen dos técnicas
diferentes que pueden ser muy útiles».

a) «Batir el récord.» Explicar: «Tenemos que seguir pidiendo, diciendo que no o expresando
nuestras opiniones una y otra vez».
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Tema de explicación: Ésta es quizá una de las habilidades más importantes que en-señaremos en
esta parte del curso. Es también una de las habilidades que los clientes aprenderán antes. La idea es
que no tenemos que decir cosas diferentes cada vez; se puede estar diciendo lo mismo una y otra vez.
La clave es mantener un tono de voz sosegado, «mátalos con dulzura», podríamos decir. La fuerza
está en la persistencia, en mantener la misma posición. Iremos persona por persona practicando con
cada una de ellas.

b) Ignorar. Explicar: «Si otra persona nos ataca, amenaza o intenta cambiar de tema, simplemente
ignoraremos la amenazas, sus comentarios negativos o sus intentos de hacernos cambiar de opinión.
Es decir, mantendremos nuestra punto de vista».

Tema de debate: La idea clave en este punto es que si prestamos atención a los ataques y
respondemos a ellos de alguna manera, entonces estamos dándole a la otra persona el control de la
interacción. Si queremos responder a los ataques, ése es otro tema que podemos tratar en otro
momento o después de acabar con éste. Una vez que los clientes adoptan esta habilidad, puede ser
muy divertido usarla. Obtener feedback de los participantes, prestando especial atención a sus
creencias de que han responder a cada crítica o ataque que les hagan.

Nota para los formadores: Esta habilidad, combinada con la de «batir el récord», es una estrategia
muy efectiva a la hora de mantener un rechazo a una petición o de presionar a alguien para que
satisfaga una petición. Cuando la otra persona ataque, uno simplemente puede responder con la
técnica de «batir el récord». Es muy difícil seguir atacando o criticando a alguien que no responde o
«le hace el juego a alguien».

Pero parece mucho más difícil de lo que es. La única manera de que los clientes hagan suya esta
habilidad es la práctica continuada. Asegurémonos de practicar ambas habilidades con todos los
participantes. También puede ser buena idea hacer que los participantes practiquen los unos con los
otros, que ignoren los ataques de los demás repitiendo un mismo argumento (y que sepan qué se
siente cuando nos aplican la técnica a nosotros). La clave de «batir el récord» e ignorar los ataques



es no mostrar hostilidad en el tono de voz y mantener nuestro argumento ante todo.

6. Aparentar seguridad en uno mismo. Explicar: «Usaremos un tono de voz que exprese confianza
apoyado por el apropiado contacto visual. Esta estrategia expresa a nuestro interlocutor (y a nosotros
mismos) que somos eficaces y que nos merecemos respeto. Nada de tartamudear, susurrar, mirar al
suelo, retirarse, decir que no estamos seguros o cosas así».
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confianza que debemos mostrar depende de la situación. Todos necesitamos distinguir entre aparecer
arrogante y demasiado contrito. Pedir a los participantes que nos pongan ejemplos de ello.

7. Negociar. Explicar: «Estemos dispuestos a dar para recibir a cambio. Ofrecer y pedir soluciones
alternativas al problema. Reducir nuestro nivel de demanda. Mantener nuestra negativa, pero ofrecer
algo más o solucionar el problema de otra manera. Una técnica alternativa es “volver las tornas”».

a) «Volver las tornas.» Explicar: «Se trata de volcar el problema sobre el interlocutor. Pedir
soluciones alternativas». Dar ejemplos: «¿Qué piensas que deberíamos hacer?». «No soy capaz de
decir que sí y tú parece que eso es lo único que quieres.» «¿Qué podemos hacer aquí?» «¿Cómo
podemos solucionar este problema?»

Tema de debate: Negociar o «volver las tornas» son técnicas útiles cuando las peticiones o las
negativas normales no nos llevan a ningún sitio. Existen muchas variaciones de esta estrategia de
negociación. Pedir a los participantes que nos informen de ocasiones en las que han usado estas
estrategias.

C. Usar la efectividad en la consecución de los objetivos en situaciones realmente difíciles.



1. Explicar: «A veces las personas tienen muy buenas habilidades a la hora de rechazar nuestras
legítimas peticiones o de inducirnos a hacer algo que no queremos».

2. En tales casos, debemos usar las mismas estrategias descritas antes: (describir, expresar, afirmar,
reforzar, mantener la posición, aparentar seguridad en uno mismo y negociar), pero añadiendo lo
siguiente:

a) Describir la interacción actual. Explicar: «Si las estrategias de “batir el récord” e ignorar no
funcionan, podemos poner de manifiesto lo que está sucediendo entre uno y su interlocutor, pero sin
hacer referencia a los motivos». Por ejemplo: «Me preguntas una y otra vez, incluso cuando ya te he
dicho que no», y no «No quieres escucharme».

b) Expresar sentimientos u opiniones acerca de la interacción. Explicar:

«Por ejemplo, en medio de una interacción que no está funcionando bien, podemos expresar nuestros
sentimientos de incomodidad ante tal situación». Dar ejemplos: «No estoy seguro de que entiendas lo
que te pido»

o «Estoy empezando a enfadarme por esto».

c) Expresar sugerencias estratégicas. Explicar: «Por ejemplo, cuando una persona rechaza nuestra
petición, le podemos sugerir que pospongamos la conversación. Le damos la oportunidad de que se
lo piense. Cuando otra persona nos moleste, simplemente le pediremos que pare».
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d) Reforzar. Explicar: «Cuando alguien al que le hemos dicho que no sigue insistiendo o cuando no
consideran debidamente nuestra opinión, podemos sugerir finalizar la conversación ya que de todas
formas no vamos a cambiar de idea».

XI. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 9: Guía para la efectividad de las
relaciones: mantener la relación.

A. Revisar la definición de efectividad de las relaciones.

B. Las habilidades relacionadas con la efectividad de las relaciones son: Ser agradable

Interesarse por la gente

Validar



Ser simpático y amable

1. Ser agradable. Explicar: «Con ser agradable queremos decir utilizar un enfoque cortés y
sosegado. La gente tiende a responder mejor ante las palabras amables que ante los malos tonos. En
particular, evitar los ataques, las amenazas y los juicios».

a) No atacar. Explicar: «Esta habilidad está muy clara. Es difícil que gustemos a la gente si les
amenazamos, les atacamos o expresamos ira de forma directa».

b) No amenazar. Explicar: «No hacer afirmaciones manipulativas o expresar amenazas ocultas. No
decir “Me mataré si...”. Tenemos que tolerar que nos nieguen una petición. Permanezcamos en la
discusión aunque nos duela. Si es necesario, escapar educadamente de la conversación».

Nota para los formadores: Este punto suele ser delicado para muchos de nuestros clientes. Yo suelo
presentarlo con normalidad y pregunto si alguien tiene algún problema con las amenazas (si tiene la
tendencia a amenazar). Les intentaremos transmitir la idea de que se puede cambiar esa interacción,
aunque evidentemente requiere bastante esfuerzo.

Tema de debate: Muchas veces surgirá la cuestión de cómo puede comunicarse la ideación suicida
de manera que no parezca una amenaza o que los demás no se lo tomen como una amenaza. Se trata
de una buena pregunta. Normalmente, la mejor manera es añadir que uno desea trabajar el problema
de herirse o matarse. Explicar: «La idea es dejar claro que uno toma la responsabilidad a la hora de
evitar herirse o ma-
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otra persona. Cuando los demás sienten que tienen alguna responsabilidad en nuestras iniciativas
autopunitivas, suelen decir que les amenazamos o manipulamos. En general, cuando uno dice que se
va a matar, pero al mismo tiempo afirma que quiere ayuda, no es una amenaza. Decir que nos vamos
a suicidar o herir si alguien no nos proporciona algo, hace lo que le decimos o nos cura, sí que lo
es».

c) No juzgar. Explicar: «No poner calificativos a la gente, no indicar qué es lo que los otros
deberían hacer, no usar un lenguaje despreciativo y no intentar que se sientan culpables».

Tema de debate: En este punto se hallan presentes todas las habilidades, pero es importante
destacar que se trata de una habilidad aparte. Pedir a los participantes que nos hablen de ocasiones
en las que se sintieron juzgados por los demás. Intentar un role playing para ver cómo se siente uno
siendo juzgado por los demás.

2. Interesarse por la otra persona. Explicar: «Es importante mostrarse interesado por la otra



persona. Escuchar el punto de vista de los demás, su opinión, sus razones para decir no o las razones
para pedirnos algo. No interrumpir, intentar hablar sobre las cosas. Respetar los deseos de la otra
persona de discutir en otro momento, si es eso lo que desea. Ser paciente».

Tema de explicación: Explicar: «La gente se siente mejor con nosotros si nos mos-tramos
interesados en ellos y les damos tiempo y espacio para respondernos».

3. Validar. Explicar: «Validar o reconocer los sentimientos de la otra persona, sus deseos,
dificultades y opiniones acerca de la situación. Mostrarse como una persona que no juzga a los
demás».

Tema de explicación: Explicar: «Validar frecuentemente requiere que leamos la mente de la otra
persona. Imaginarnos qué problemas puede estar teniendo frente a nuestra petición o negativa.
Después le daremos a entender que estamos al corriente de tales problemas». Dar ejemplos: «Sé que
estás muy ocupado, pero...». «Puedo ver que esto es muy importante para ti...» «Sé que esto te va
descolocar un poco...»

Nota para los formadores: Los clientes pueden practicar la validación aunque no tengan delante una
situación conflictiva, es decir, aunque no hagan una petición o tengan que decir no. Validar es
simplemente una habilidad positiva para cualquier propósito. Más que ninguna otra habilidad, ésta
tiene el potencial de afectar a la calidad de las relaciones.
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4. Ser simpático y afable. Explicar: «Intentar ser alegre. Usar el humor. Sonreír.

Tranquilizar a la otra persona. Conquistarla, calmarla. Ésta es la diferencia entre la “venta dura” y la
“venta blanda”. Ser un poco político».

Tema de explicación: A la mayoría de las personas no les gusta que les obliguen a hacer nada o que
les hagan sentir culpables. Aunque la gente, frecuentemente, afirma que los sujetos con trastorno de
personalidad límite son manipuladores, un buen manipulador lo que consigue es que los demás hagan
lo que él quiere y, además, ser querido. La premisa que sostiene la TDC en este punto es que los
individuos con trastorno de personalidad límite deben aprender a manipular mejor (es decir, inducir
a los demás a hacer lo que ellos desean).

C. Usar la efectividad de las relaciones con las relaciones más importantes.

1. Explicar: «A veces tenemos que sacrificar una relación a corto plazo durante unas cuantas horas o
días en beneficio de una relación a largo plazo. En esos casos, tendremos que permanecer fieles a



nuestra postura y permitir que la otra persona se enfade, esté triste o decepcionada».

2. En relaciones importantes, las habilidades para la efectividad en la consecución de objetivos son
también habilidades de efectividad de las relaciones. Explicar: «Cuando se usan la habilidades
apropiadamente, podremos quitarle el peso a la otra persona de tener que cuidarnos siempre».

XI. Revisar la Ficha de efectividad interpersonal número 10: Guía para la efectividad de
respeto personal: mantener el respeto personal.

A. Revisar la definición de efectividad de respeto personal.

B. Las habilidades para la efectividad de respeto personal son: Ser justo

No disculparse

Mantener los valores que defendemos

Ser sincero

1. Ser justo. Explicar: «Ser justo con respecto a uno mismo y a los demás en nuestros intentos por
resolver los problemas».

Tema de explicación: Explicar: «Es difícil ser querido a largo plazo si siempre nos aprovechamos
de los demás. Quizás obtengamos lo que queremos, pero corremos el riesgo de perder nuestras
habilidades relacionadas con el respeto personal».
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malinterpretar esta indicación. Si las disculpas están justificadas, haremos bien en expresarlas. Pero
lo que no debemos hacer es disculparnos todo el tiempo. No hay que pedir disculpas por estar vivo,
por tener opinión propia o por no coincidir con los demás.

Las disculpas implican que estamos equivocados, que somos nosotros los que cometemos el error.
Esto puede reducir nuestro sentido de autoeficacia a lo largo del tiempo».

Tema de explicación: Al igual que contar una mentira, disculparse puede, en ciertas ocasiones,
aumentar la efectividad de las relaciones. La necesidad de mejorar una relación debe estar
equilibrada con la necesidad de obtener y mantener el respeto personal. Las disculpas excesivas, sin
embargo, frecuentemente ponen a la gente muy nerviosa y reducen la efectividad de las relaciones y
del respeto personal.



3. Mantener los valores que defendemos. Explicar: «No vendamos nuestros valores o integridad
para conseguir un objetivo o gustar a alguien. Tenemos que expresar claramente lo que, en nuestra
opinión, es la manera más ética o moral de actuar y defender esa postura en todo momento».

Tema de debate: Cuando una situación es funesta o nos encontramos estancados en nuestra vida, la
gente puede escoger renunciar a sus valores. El problema es que los individuos con trastorno de
personalidad límite suelen defender posturas blanco o negro a este respecto: o están dispuestos a
venderse completamente para obtener aprobación (o renuncian a todo su «yo», según parece) o lo
interpretan todo como una cuestión de valores y la flexibilidad es entendida como renuncia a la
integridad. Pedir ejemplos.

4. Ser sincero. Explicar: «No mintamos, no aparentemos estar desesperados cuando no es verdad, no
exageremos. Una pauta de deshonestidad a lo largo del tiempo erosiona nuestro respeto personal.
Aunque a corto plazo podamos obtener algún beneficio, la deshonestidad como manera usual de
operar y obtener lo que queremos, nos costará muy cara a largo plazo. Actuar a la desesperada es lo
opuesto a tener maestría».

Tema de debate: A veces, ser honesto puede reducir la efectividad de las relaciones.

La pequeña «mentira piadosa» fue inventada precisamente por eso. Probablemente, cualquier intento
de convencer a los clientes de que la honestidad es siempre la mejor política fracasará. Discutir este
punto con los participantes. La idea principal es que si vamos a mentir, debe ser esporádicamente y
siendo muy conscientes de ello.

C. La efectividad del respeto personal y la efectividad en la consecución de los objetivos.
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Tema de explicación. Explicar: «Es importante recordar que nadie puede sustraer-nos nuestro
respeto personal a no ser que renunciemos a él. Usar las habilidades de efectividad en la
consecución de los objetivos puede mejorar el respeto personal incrementando la sensación de
competencia. Por eso es bueno practicar esas habilidades. Pero también se puede aumentar el respeto
personal renunciando a cosas que deseamos por el bienestar de otra persona. Usar las habilidades de
efectividad en la consecución de los objetivos apropiadamente a veces conduce a una pérdida de
respeto personal del interlocutor. Equilibrar lo que se desea y lo que la otra persona quiere y
necesita es la mejor vía hacia el respeto personal».

D. La efectividad del respeto personal y la efectividad de las relaciones.

Tema de explicación. Explicar: «La mayoría de la gente siente que el respeto personal está



relacionado con la cualidad de sus relaciones. Por ello, usar las habilidades de efectividad de las
relaciones (ser agradable, interesarse por la gente, validar y ser simpático y amable) probablemente
aumentará nuestra sensación de respeto personal.

Sin embargo, si sólo usamos nuestras habilidades de efectividad de las relaciones con personas que
se comportan de forma abusiva, es posible que nuestro respeto personal se vaya erosionando con el
tiempo. La mejor vía hacia el respeto personal puede ser usar las habilidades de efectividad de las
relaciones cuando se necesitan y retirarlas cuando se requiere dureza y claridad.

XII. Resumir los objetivos interpersonales, los factores que reducen la efectividad, las afirmaciones
de ánimo y las habilidades de efectividad para conseguir objetivos, mantener las relaciones y
asegurarse respeto personal.

Notas

1. La importancia de la ratio deseos/deberes fue mencionada por primera vez por Marlatt y Gordon
(1985).

2. Aquí se trata de decir «no» con firmeza a alguien que nos pide algo porque no se lo podemos dar.

3. La idea de las cuatro primeras habilidades de efectividad en la consecución de los objetivos
(describir, expresar, comunicar y reforzar) ha sido tomada de Bower y Bower (1980). Su excelente
libro de autoayuda es muy compatible con la TDC y pueden usarlo tanto formadores como clientes.
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CAPÍTULO 9

HABILIDADES DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES

Los individuos suicidas y con trastorno de personalidad límite tienen unas emociones muy intensas y
variables, frecuentemente se encuentran enfadados, frustrados, deprimidos y ansiosos. Desde la
perspectiva de la TDC, las dificultades a la hora de regular las emociones dolorosas juegan un papel
fundamental en la generación de los problemas conductuales del sujeto con trastorno de personalidad
límite. Desde una perspectiva individual, los sentimientos dolorosos son, la mayor parte de las
veces, el tema que hay que tratar. Las conductas suicidas y otras conductas disfuncionales, incluido el
abuso de sustancias, son intentos de soluciones conductuales de los clientes ante emociones
intolerables.

Esta intensidad y labilidad emocional sugiere que los sujetos con trastorno de personalidad límite
pueden mejorar si se les ayuda a controlar sus emociones. En mi experiencia, la mayoría de los
sujetos con trastorno de personalidad límite se instruyen a sí mismos en este sentido de la siguiente
manera: se exigen no sentir lo que están sintiendo. Este estilo (demasiado simple) es el resultado
directo de un medio invalidante a nivel emocional, que obliga a estos sujetos a sonreír cuando se
sienten infelices, a ser agradables cuando están enfadados y a confesar y sentirse perdonados cuando
se sienten culpables.



Enseñar habilidades de regulación de emociones puede ser extremadamente difí-

cil porque al sujeto con trastorno de personalidad límite le han bombardeado con la idea de que tiene
un problema de actitud. Si «variase su actitud», cambiarían sus sentimientos. Muchos clientes con
trastorno de personalidad límite proceden de entornos donde todo el mundo tiene un buen control
cognitivo de sus emociones. Y más aún, esos mismos individuos han mostrado intolerancia y
desaprobación ante la incapacidad del cliente para mostrar un control similar. Frecuentemente los
clientes con trastorno de personalidad límite resisten cualquier intento de controlar sus emociones
porque eso implicaría que la otra gente está en lo cierto y ellos equivocados por sentir lo que sienten.
Por lo tanto, sólo se pueden enseñar habilidades de regulación de las emociones en un contexto de
autovalidación emocional.

Como la efectividad interpersonal y la tolerancia al malestar, la regulación de las emociones
requiere la aplicación de habilidades de conciencia, en este caso la observación y descripción no
sentenciosa de las propias respuestas emocionales. La idea teó-

rica es que la mayor parte del malestar emocional del sujeto con trastorno de persona-
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respuestas secundarias (por ejemplo, vergüenza, ansiedad o ira intensas) ante emociones primarias.
Frecuentemente las emociones primarias son adaptativas y apropiadas al contexto. La reducción de
este malestar secundario requiere una exposición a la emoción primaria en una atmósfera no
sentenciosa. En este contexto, ser consciente de las propias respuestas emocionales puede ser visto
como una técnica de exposición. (Véase el capítulo 11 del texto para una descripción completa de los
procedimientos basados en la exposición.) Como veremos a continuación, en la TDC existen varias
habilidades de regulación de las emociones.

Habilidades específicas de regulación de las emociones

Identificar y etiquetar emociones

El primer paso a la hora de regular emociones es aprender a identificar y etiquetar las emociones
actuales. Las emociones, sin embargo, son respuestas conductuales complejas. Su identificación
frecuentemente requiere la habilidad no sólo de observar las propias respuestas, sino de describir
con precisión el contexto en el que éstas tienen lugar. Por lo tanto, nos ayudará mucho a identificar
una respuesta emocional si uno puede observar y describir 1) el evento que ha provocado la
emoción, 2) las interpretaciones del evento que provocó la emoción, 3) la experiencia
fenomenológica, incluida la sensación física de la emoción, 4) las conductas que expresan la
emoción, y 5) los efectos secundarios de la emoción en otras áreas del funcionamiento de la persona.



Identificar obstáculos para el cambio de las emociones

Las conductas emocionales son importantes para el individuo. Cambiar las conductas emocionales de
una persona cuando éstas están siendo reforzadas por sus consecuencias puede ser extremadamente
difícil; por lo tanto, sería muy útil identificar qué está reforzando una determina actitud emocional.
Generalmente las emociones tienen la función de comunicar algo a los demás y motivar la propia
conducta. Las conductas emocionales también tienen otras dos importantes funciones. La primera,
relacionada con la función comunicacional, es influenciar y controlar las conductas de los demás; la
segunda es validar las propias percepciones e interpretaciones de los eventos. Aunque esta última
función no es del todo lógica (por ejemplo, si una persona odia a otra, esto no significa
necesariamente que la otra merezca ser odiada), sí es importante para los sujetos con trastorno de
personalidad límite. Identificar esas funciones de las emociones, especialmente de las emociones
negativas, es un paso importante hacia el cambio.
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Reducir la vulnerabilidad de la «mente emocional»

Todo el mundo tiende a reaccionar de una manera demasiado emocional cuando nos encontramos en
situaciones de estrés físico o ambiental. En ese sentido, la TDC se preocupa de que el sujeto tenga un
correcto equilibrio de su nutrición, que duerma lo necesario pero tampoco demasiado (si es preciso,
se tratará el insomnio), que haga suficiente ejercicio, que trate sus enfermedades físicas, que evite la
ingesta de medica-mentos/drogas que no le hayan recetado e incremente la sensación de competencia
(maestría) realizando actividades que aumenten la sensación de autoeficacia. Esta atención que
dedicamos en la TDC a la competencia es muy similar a la programación de actividades en la terapia
cognitiva de la depresión (Beck, Rush, Shaw y Emery, 1979).

Aunque los objetivos mencionados parecen muy claros, es posible que nos cueste mucho que los
sujetos empiecen siquiera a planteárselos. Con respecto al insomnio, muchos de nuestros clientes con
trastorno de personalidad límite luchan con él una batalla interminable en la que la farmacología
parece ayudar muy poco. La pobreza, por otro lado, puede impedir que el cliente tenga una nutrición
equilibrada y la atención médica necesaria. Es importante tener en cuenta que trabajar cualquiera de
estos objetivos requiere una postura activa y gran persistencia por parte de los clientes hasta que los
posibles efectos empiecen a acumularse. La pasividad típica a la hora de resolver problemas de
muchos sujetos con trastorno de personalidad límite puede convertirse aquí en un importante
obstáculo.

Incrementar la frecuencia de los acontecimientos emocionales positivos

La TDC asume que la mayoría de la gente, incluidos los individuos con trastorno de personalidad



límite, se sienten mal por buenas razones. Es cierto que, cuando nos hallamos dominados por fuertes
emociones, nuestras percepciones tienden a distor-sionarse, pero eso no significa que todas las
emociones sean el resultado de percepciones distorsionadas. Por lo tanto, una manera de controlar
las emociones es controlar los eventos que las generan, incrementando el número de acontecimientos
agradables en la vida de la persona. A corto plazo, esto implica aumentar las experiencias positivas
de la vida diaria. A largo plazo, que se han de hacer los cambios vitales necesarios para que los
sucesos placenteros ocurran con más frecuencia. Además de aumentar los acontecimientos positivos,
también puede ser de ayuda ser consciente de que tanto las experiencias placenteras como las
negativas tienen un final.
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Incrementar la conciencia ante las emociones del momento

Ser consciente de las emociones actuales significa experimentar las emociones sin juzgarlas, intentar
inhibirlas, bloquearlas o distraerse de ellas. La idea básica es que la exposición a emociones
dolorosas o molestas, si no están asociadas a consecuencias negativas, extinguen su habilidad para
estimular emociones negativas secundarias. Cuando una persona juzga sus emociones negativas
(como «malas») se siente, de forma natural, culpable, enfadada y ansiosa cada vez que experimenta
malestar. La adición de estas sensaciones secundarias a una situación que ya es negativa hace que el
malestar sea más intenso. La tolerancia es entonces más dificil. Sabemos que, si desde el principio la
persona pudiese reducir sus sentimientos de culpabilidad o ansiedad acerca de las emociones
negativas, conseguiría tolerar la situación dolorosa.

Llevar a cabo la acción opuesta

Las respuestas conductuales-expresivas son parte importante de todas las emociones. Por lo tanto,
una estrategia para cambiar o regular una emoción es cambiar su componente conductual-expresivo
actuando de una manera que se oponga o sea incoherente con la emoción. Esto debería incluir tanto
acciones (por ejemplo, hacer algo agradable por una persona con la que estamos enfadados,
aproximarse a algo que nos da miedo) como expresividad facial o postural. Con respecto a esto
último, sin embargo, los clientes deben aprender que la idea no es bloquear la expresión de una
emoción, sino expresar otra emoción. Existe una gran diferencia entre una expresión facial que
bloquea la expresión de la ira y una expresión facial relajada que expresa afabilidad.

Aplicar técnicas de tolerancia al malestar

Una manera de modular la intensidad y duración de las emociones negativas es to-lerarlas sin llevar
a cabo acciones impulsivas que empeoren la situación. Todas las técnicas de tolerancia al malestar
que explicamos en el siguiente capítulo pueden ser de gran ayuda; por lo tanto, aquí no hablaremos de



ellas.

El contenido educativo de este módulo se divide en las siguientes partes. La primera trata de la
comprensión de la naturaleza de las emociones; presentamos un modelo explicativo y se debate
acerca de él. La segunda parte tiene que ver con aprender a identificar y etiquetar las emociones de
la vida cotidiana. La tercera parte se centra en identificar las funciones de las emociones y su
relación con las dificultades a la hora de cambiar las emociones. La cuarta parte nos habla de la
reducción de la vulnerabilidad ante las emociones negativas (mente emocional). La quinta parte trata
sobre cómo
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incrementar los acontecimientos emocionales positivos y la sexta y última sobre cómo reducir el
sufrimiento emocional a través de ser consciente de la emoción actual y de llevar a cabo la acción
opuesta.

Guía para la exposición de contenidos

I. Orientar a los clientes sobre las habilidades a aprender y por qué son importantes.

Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 1: Objetivos de la formación en la
regulación de las emociones.

A. Entender las propias emociones.

1. Aprender a identificar las emociones tal como las experimentamos: aplicar las habilidades de
conciencia de observación y descripción a las emociones.

2. Aprender a identificar lo que impide la reducción de emociones negativas intensas analizando las
funciones de las emociones, los propósitos a los que sirven o las necesidades que satisfacen.

B. Reducir la vulnerabilidad emocional.

1. Aprender a reducir la vulnerabilidad negativa. Se trata de prevenir los estados emocionales
negativos reduciendo la probabilidad de estar demasiado sensible a nivel emocional (mente
emocional) e incrementando la insensibilidad emocional.

2. Aprender a incrementar las emociones positivas y, por lo tanto, reducir la sensibilidad
emocional negativa.



C. Reducir el sufrimiento emocional.

1. Dejar pasar las emociones dolorosas siendo conscientes de ellas, en vez de luchar o aislarse de
ellas.

2. Modular o cambiar una emoción negativa o dolorosa actuando de la manera opuesta a ella.

II. Describir los dos tipos de experiencias emocionales.

A. Algunas experiencias emocionales son fundamentalmente reacciones a eventos del propio medio
(enfadarnos porque alguien nos critica, sentirnos felices de que alguien al que amamos viene a
visitarnos, estar sorprendido de que haga un buen día cuando la predicción decía lo contrario, etc.).
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son fundamentalmente reacciones a los propios pensamientos, acciones y sentimientos (sentirnos
culpables por estar enfadados, enfadarnos por ser incapaces de recordar algo, avergonzarnos por no
saber hacer bien una tarea, estar orgullosos por ganar una competición, et-cétera.).

C. Este módulo tratará ambos tipos de experiencias emocionales.

III. Describir el papel de las emociones en la vida de las personas.

A. Las emociones pueden considerarse como muy útiles, destructivas o (más raramente) neutrales.

Tema de debate: pedir a los participantes que nos digan cuándo sus emociones les han sido útiles y
cuando les han resultado destructivas. Que hablen de las emociones que les han dado más problemas.
¿Con cuáles les gustaría trabajar?

Nota para los formadores: Es muy importante que seamos conscientes de la idea de que el objetivo
de la regulación de las emociones no es librarse de ellas o convertir a la gente en muertos vivientes.
Los sujetos con trastorno de personalidad límite serán siempre personas emocionales. El objetivo es
reducir su sufrimiento. Determinaremos qué clientes tienen miedo a perder sus emociones y quiénes
intentan deshacerse de todas ellas.

B. La valoración de las emociones —esto es, lo que la gente se dice a sí misma acerca de las
emociones— puede afectar a la manera en que las experimentamos.

Tema de explicación: Un problema muy importante de los sujetos con trastorno de personalidad
límite es que reaccionan a las emociones más negativas con emociones secundarias de culpa,
vergüenza e ira. Estas emociones secundarias causan todo tipo de dificultades. En particular, les



confunden acerca de lo que sienten, con lo que se hace más difícil identificar y describir las
emociones primarias. Podríamos decir que las emociones primarias están ocultas por las emociones
secundarias. Hablaremos más acerca de este tema a lo largo de este módulo.

Tema de debate: Pedir a los participantes que nos den ejemplos de ocasiones en las que han sentido
emociones secundarias a partir de emociones primarias (por ejemplo, deprimirse por estar
deprimido, enfadarse más o sentir vergüenza por enfadarse). Preguntar cuáles les suelen causar más
problemas y dolor: ¿las emociones primarias o las secundarias?
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IV. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 2: Mitos acerca de las emociones.

Tema de debate: Aquí usamos la técnica del abogado del diablo para hablar de los mitos que
muchos sostenemos acerca de las emociones. La tarea de los participantes es desarrollar
contraargumentos para combatir tales mitos. Además, esas frases servirán después como
afirmaciones de ánimo para ayudar al cliente a sentirse mejor. Pedir a los participantes que anoten
los contraargumentos a medida que vayan surgiendo.

Nota para los formadores: Véase la Ficha de efectividad interpersonal número 4

citada en el capítulo 8 de este manual (punto VI de la Guía para la exposición de contenidos) para
obtener sugerencias acerca de cómo usar la estrategia del abogado del diablo para combatir los
mitos.

V. Presentar una teoría de las emociones.

A. Probablemente, existen unas ocho emociones básicas o primarias (por ejemplo ira, pena, goce,
sorpresa, miedo, disgusto, culpa/vergüenza, interés). Todos na-cemos con el potencial o la
preparación biológica necesarios para experimen-tarlas. El resto de emociones son aprendidas y,
habitualmente, fruto de la combinación de las emociones básicas.

B. Las emociones son tipos particulares de reacciones (secuenciadas) a acontecimientos. Se trata de
algo complejo compuesto de muchos componentes.

C. Las emociones van y vienen. Son como olas en el mar. La mayor parte de las emociones sólo
duran de segundos a minutos.

D. Las emociones también se autoperpetúan. Una vez que empieza una emoción, se reactiva una y
otra vez. Cuando una emoción parece permanecer, se la denomina «estado de ánimo».



E. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 3: Modelo para describir las
emociones.
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de deberes de estas habilidades es la Ficha de deberes de regulación de las emociones número 1:
Observa y describe tus emociones. (Más adelante, en este módulo se describe la función de las
emociones, pero se halla incluida en esta ficha de deberes para reducir el número de fichas.)

1. Evento desencadenante (de fuera o de dentro). Los eventos que provocan las emociones pueden
proceder de fuera (del medio) o de dentro. Los propios pensamientos, conductas y reacciones físicas
de una persona pueden provocar emociones. Además, una emoción puede provocar otra emoción.
Aunque también hay algunos acontecimientos que pueden provocar emociones automáticamente; esto
es, una persona puede tener una reacción automática sin pensamiento alguno acerca del evento. El
miedo a las alturas es un buen ejemplo de ello. Otro, el goce que experimentamos al ver una puesta
de sol.

Tema de debate: Pedir que nos den otros ejemplos.

2. Interpretación del evento. La mayor parte de los acontecimientos no provocan emociones de
forma automática. Lo normal es que lo que produzca la emoción sean las interpretaciones que hace la
persona del acontecimiento, sus pensamientos y su valoración acerca del mismo.

a) Ejemplo: Muchos miedos se aprenden. La gente no tendría miedo de las armas si no pensase que
esos artilugios matan.

b) Ejemplo: A Mary no le gusta Susan o Jenny. Susan se enfada con Mary por ello; Jenny se asusta
mucho. ¿Por qué? Susan piensa que Mary no es justa porque se ha esforzado mucho para complacerla
y, sin embargo, Mary no lo aprecia. Jenny piensa que si a Mary no le gusta Susan después de todo lo
que ésta ha hecho por ella, eso significa que quizá ella no guste a nadie.

Ejercicio práctico: Pedir a los participantes que piensen acontecimientos e interpretaciones que
disparen diferentes emociones. Para ello, les pediremos que una persona plantee una situación o
evento, otra dé una interpretación y una tercera concluya qué emoción es la suscitada. Luego
repetiremos el ejercicio (con el mismo evento) con otras tres personas. Podemos repetir el mismo
ejercicio muchas veces con el mismo evento. Lo ideal es contar con varios acontecimientos
diferentes y trabajarlos todos.

Lo importante es resaltar que, muchas veces, la gente responde a su propia interpretación del evento,
no al evento en cuestión.
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3. Emoción: Las emociones son muy complejas, pero generalmente podemos dividirlas en diferentes
partes o reacciones que suceden al mismo tiempo.

a) Las emociones comprenden cambios corporales tales como tensión o relajación muscular,
cambios en las venas y arterias, fluctuaciones en el ritmo cardíaco, temperatura de la piel, etc.

ii) Los cambios más importantes se dan en los músculos faciales. Ahora los investigadores piensan
que los cambios en los músculos faciales tienen un importante papel a la hora de causar emociones.

ii) La mayoría de la gente inhibe o esconde sus cambios corporales, al menos durante un tiempo.
Pero aunque los cambios no sean obvios, instrumentos sensibles podrían detectarlos.

Tema de debate: Los individuos con trastorno de personalidad límite han aprendido mejor que la
mayoría de la gente a esconder sus emociones controlando los músculos faciales que expresan las
emociones. Éste es el resultado natural del aprendizaje social en un ambiente emocionalmente
invalidante. La ocultación suele ser automática; esto es, los individuos no lo buscan conscientemente,
no se dan cuenta de que lo hacen. Ésta es la principal causa de que los demás no sepan cuándo esas
personas están enfadadas, ya que no lo parecen. Debatir con los participantes sobre cómo han
llegado a esconder sus emociones de esa manera.

Tema de debate: También es posible que un individuo con trastorno de personalidad límite haya
nacido con un sistema emocional menos expresivo que los demás. Puede ser que esta tendencia
inicial a no expresar las emociones (por ejemplo, a través de las expresiones faciales) suscitase una
situación en la que los demás no obtenían el feedback necesario para controlar sus interacciones con
el sujeto con trastorno de personalidad límite de manera apropiada. En ese caso, el medio responde
de manera pobre a las conductas emocionales del individuo, lo cual sería el punto de arranque de una
pauta invalidante. Ofrecer esta hipótesis a manera de prueba y ver cómo reaccionan los participantes
a ella.

b) Las emociones provocan cambios cerebrales y producen cambios neuroquímicos en el cerebro.
Algunas partes del mismo (por ejemplo, el sistema límbico) parecen ser muy importantes en la
regulación de las emociones. Entonces los cambios cerebrales pueden tener efectos en el resto del
cuerpo.

ii) Algunos investigadores creen que una razón por la que los individuos con trastorno de
personalidad límite tienen problemas para regular las emociones es que presentan una anomalía en su
química cerebral.



ii) Las drogas psicoactivas controlan las emociones cambiando la quími-ca cerebral. Sin embargo, el
problema es que una vez que el cerebro
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cambiar la química para com-pensarlo.

c) Las emociones se sienten. Cuando la gente tiene sentimientos emocionales, siente los cambios
correspondientes en su cuerpo y en su cerebro. Esto es lo que normalmente se llama «experiencia
emocional».

Tema de debate. Explicar: «Por lo tanto, es un poco tonto que la gente nos diga que dejemos de
sentir algo. Es como pretender decirle a la lluvia que deje de llover. La única manera de “dejar de
sentir” es distraer la atención. Aunque a veces se trate de algo fácil, otras es casi imposible. Decirle
a una persona que tiene el pie en una ho-guera que se distraiga es más bien tonto». Debatir esta idea.

Ejercicio práctico: Dirigir a los participantes en una serie de ejercicios destinados a que intenten
dejar de sentir algo (por ejemplo, sus brazos sobre el apoyabrazos) y después intentar distraer su
atención. Explicar: «A veces, el problema que hay con las emociones es que no podemos sentir los
cambios corporales. Para regular las emociones, tenemos que sentir bien el cuerpo. Para aquellos
que hayan estado durante años cerrados a todas sus percepciones, esto podrá resultarles difícil».

Tema de debate: Obtener feedback sobre quiénes tienen dificultades para sentir sus cuerpos y
quiénes no pueden indicar con claridad qué parte de su cuerpo están sintiendo. Debatir la noción de
que para algunas personas las emociones son como la nie-bla; no pueden ver (sentir) qué es
exactamente una emoción.

d) Las emociones llaman a emprender acciones urgentes. Una importante función de las emociones
es accionar la conducta (por ejemplo, luchar si estamos enfadados, huir ante el miedo). Aunque la
acción en sí misma no es normalmente considerada parte de la emoción, la urgencia de actuar sí lo
es.

Tema de debate: Hablar de qué conductas despiertan las emociones más frecuentes. Pedir a los
participantes que hablen de ellas.

e) En el caso de emociones muy complejas, las interpretaciones, creencias y supuestos pueden ser
parte de las mismas emociones. Por ejemplo, la desesperación es tristeza combinada con la creencia
de que las cosas son terribles y no mejorarán.

4. Expresión. Una de las funciones más importantes de las emociones es comunicar. Por eso, hemos
de saber expresarlas.



a) La expresión de las emociones primarias o básicas es algo innato en el ser
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humano. Las investigaciones muestran que, en todas las culturas, las mismas expresiones faciales
están ligadas a las mismas emociones básicas.

Muchas acciones que expresan emociones también son innatas.

b) La gente puede aprender a inhibir expresiones emocionales o a expresarlas de manera diferente.
Por otro lado, las expresiones de las emociones complejas se aprenden.

c) Las mismas conductas y expresiones faciales pueden expresar diferentes emociones dependiendo
de la cultura (esto es evidente, por ejemplo, entre los habitantes del sur y el norte de Estados
Unidos), educación y diferencias individuales de la persona.

Tema de debate: Hablar del hecho de que cada familia, ciudad, Estado, etc., conforma una
minicultura. La expresividad que se considera correcta en una minicultura puede no serlo en otra.
Obtener ejemplos de los participantes extraídos de su propia experiencia.

Tema de debate: Hablar de que el significado de una expresión puede variar a lo largo del tiempo y
de persona a persona. Por lo tanto, leer las emociones puede, en ocasiones, resultar difícil. De hecho,
muchas veces confundimos las emociones de los de-más. La misma conducta puede expresar muchas
emociones diferentes y, a su vez, la misma emoción puede ser expresada de mucha maneras. Hablar
de cuándo los participantes se han sentido malinterpretados y cuándo ellos han malinterpretado a
alguien.

5. Tipos de expresiones

a) Lenguaje corporal (por ejemplo, cambios posturales y faciales).

b) Palabras (por ejemplo, «Te amo», «Te odio», «Estoy triste», «Lo siento»).

c) Acciones (besar, golpear, correr hacia alguien, evitar, dar volteretas).

6. Los nombres de las emociones. Cada cultura asigna sus propios nombres a las distintas
emociones. Existe evidencia de que los que dan un nombre a una emoción son más capaces de
controlarla. Poner nombre a las emociones es algo que se aprende. Obviamente, es más fácil darle
nombre a las emociones simples que a las complejas.



VI. Presentar el concepto de reconocer, describir y nombrar emociones.

A. Describir una emoción comprende exponer:

1. El acontecimiento o situación que la provoca.

2. La interpretación del evento o situación (por ejemplo, pensamientos, supuestos y creencias sobre
la emoción).
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genera el organismo (que se podrán percibir si prestamos la debida atención).

4. El lenguaje corporal (por ejemplo, la cara y la postura).

5. La comunicación verbal de la emoción.

6. Las acciones que provoca.

Tema de explicación: Aprendiendo a observar nuestras emociones, aprendemos a la vez a
separarnos de ellas (a no identificarnos con ellas) y al mismo tiempo a aliarnos con ellas. Para tener
el control, debemos separarnos de nuestras emociones de manera que podamos pensar y usar
estrategias para dominarlas. Pero uno también necesita estar sintonizado con ellas, en el sentido de
que las identifiquemos como parte nuestra y no como algo que se halla fuera de nosotros. Ofrecer el
ejemplo del caballo y el jinete: un buen jinete es aquel que se «funde» con su montura para
controlarla mejor. Si lucha contra el caballo, si se siente separado de él, éste reaccionará en contra
de sus órdenes y no podrá cabalgar a su antojo. Por otro lado, si el jinete no tuviese personalidad
propia o una identidad separada del caballo, éste asumiría el control, marcaría la dirección que se
debe seguir.

B. Las emociones también tienen efectos secundarios.

Tema de explicación: Las emociones intensas tienen efectos secundarios sobre la memoria, los
pensamientos e incluso sobre la habilidad para pensar y actuar (y sobre las funciones físicas). En
cierto sentido, podemos decir que las «emociones se aman a sí mismas». Organizan a la persona de
manera que se puedan perpetuar.

B. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 4: Formas de describir las
emociones.

Tema de explicación. Explicar: «Aquí encontraremos una lista de palabras que describen las



principales emociones, así como características asociadas a estas emociones. En gran medida, esta
ficha fue elaborada por personas normales en respuesta a preguntas sobre sus experiencias
emocionales».

Nota para los formadores: el principal objetivo de esta ficha es dar ideas a los clientes para cuando
tengan problemas para describir las características de sus propias emociones. No es necesario
estudiarla con todo detalle. Será suficiente con darle un vistazo, explicar de qué se trata y pedir a los
clientes que la lean entre sesiones. Algunos la encontrarán muy útil y otros, no tanto. Es esencial
indicar que las características asociadas a cada emoción son sólo orientativas ya que, según la
cultura y el aprendizaje individual, éstas diferirán.
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Tema de debate: Pedir a los participantes que aporten sus propias ideas acerca de las
características de las emociones.

Ejercicio práctico: Pedir a los clientes que lleven a cabo un role playing.

1. Que cada persona piense en una situación emocional para representar.

2. Dar instrucciones sobre cómo realizar la escenificación. Que practiquen por parejas (también
podemos intervenir nosotros en un role playing con un miembro del grupo). Que el resto observe la
situación y describa la conducta expresiva no verbal de los participantes en el role playing. Indicar a
los clientes que estén especialmente atentos a las caras.

3. Pedir a los que hayan realizado la escenificación que describan cómo se sintieron y qué sintieron
que expresaban.

Nota para los formadores: Véase el capítulo 8 de este manual (punto X de la Guía para la
exposición de contenidos) para más sugerencias al respecto de los ejercicios de role playing.

VII. Describir los factores que interfieren en la observación y descripción de las emociones.

A. Emociones secundarias (reacciones emocionales ante las emociones). Como dijimos cuando una
emoción secundaria aparece en escena, puede ocultar o confundir la reacción emocional primaria.

B. Ambivalencia (puede ocurrir que expresemos más de una reacción emocional en respuesta a un
mismo evento).

Nota de los formadores: Normalmente estos puntos quedan mejor ilustrados durante el trabajo en



común con los deberes. Los participantes deberán rellenar tantas fichas de deberes (Ficha de deberes
de regulación de las emociones número 1) como acontecimientos desencadenantes. Por lo tanto, si
una persona tiene una reacción emocional secundaria provocada por la emoción original, debería
rellenar una segunda ficha de deberes. Los formadores deben estar muy atentos en esta tarea; a veces,
resulta muy difícil llevarla a cabo de la manera apropiada.

VIII. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 5:

¿Por qué son buenas las emociones?
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de deberes para estas habilidades es la Ficha de deberes de regulación de las emociones número 2:
Diario de las emociones.

A. ¿Por qué tenemos emociones? Muchos animales exhiben conductas emocionales. La conducta
emocional es muy inmediata y efectiva. De hecho, probablemente sean necesarias para la
supervivencia.

B. Si no hubiese necesidad de emociones, sería muy fácil cambiarlas (modularlas o suprimirlas).
Pero debido a que tienen un propósito (satisfacen una necesidad, etc.) son muy difíciles de cambiar.

C. Las emociones comunican información (e influencian) a los demás.

1. Las expresiones faciales son una parte importante (e innata) de las emociones. En las sociedades
primitivas y entre animales, vemos que las expresiones faciales comunican como si fuesen palabras.
Incluso en las sociedades más modernas, las expresiones faciales comunican más rápido que las
palabras.

a) El hecho de que tengamos dos formas de expresión, verbal y no verbal, significa que disponemos
de dos maneras de comunicar en situaciones importantes.

b) Algunas expresiones emocionales tienen un efecto automático en los de-más. Esto es, el efecto no
se aprende.

ii) Por ejemplo, los niños reaccionan espontáneamente a la sonrisa de otros niños o a sus miradas de
miedo. Esta respuesta automática es lo único de que dispone el niño hasta que aprende a usar
palabras. Incluso después de aprender a usar el lenguaje, las expresiones faciales siguen ayudándoles
mucho.

ii) Cuando la expresión corporal de una emoción (tono de voz, postura y gesto facial) y lo que la



persona dice no concuerdan, la mayoría de la gente confía en las expresiones no verbales por encima
de las verbales.

Tema de debate: Éste es un punto muy importante. Una de las premisas fundamentales de la TDC es
que uno de los problemas de los individuos con trastorno de personalidad límite es que
frecuentemente sus expresiones emocionales no verbales son indicadores inexactos de lo que el
individuo está experimentando y, por lo tanto, la mayoría de la gente se confunde con ellos. Pedir a
los participantes que nos den ejemplos de ocasiones en las que se les ha malinterpretado a causa de
su comunicación no verbal.
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2. Cuando es importante comunicarse con los demás o enviarles un mensaje, puede ser muy difícil
cambiar las emociones.

a) Ejemplo: Si Jane quiere que Kathy sepa que Kathy ha hecho algo mal, entonces puede desear estar
enfadada hasta que Kathy reciba el mensaje. Si Jane deja de estar enfadada, Kathy puede no darse
cuenta de que ha hecho algo mal.

b) Ejemplo: Si Julie quiere que Emily se dé cuenta de lo peligrosa que es la situación, Julie puede no
querer dejar de estar preocupada. De otra manera, Emily puede pensar que la situación es segura.

c) Si María quiere comunicar a Terry que le gusta algo (que hacen juntos o en presencia de él), es
posible que opte por permanecer contenta, que es símbolo de pasarlo bien.

3. La comunicación de emociones influencia a los demás, tanto si la persona lo pretende como si no.

a) Ejemplos: La calidez y simpatía de un conocido puede redundar en un posterior favor; si un
supervisor muestra su desaprobación ante un empleado, éste puede mejorar su rendimiento; mostrarse
enfadado puede hacer que alguien nos conceda lo que merecemos.

b) Ejemplo: Sentirse desesperanzado, deprimido y triste puede motivar a un terapeuta o a otra
persona para que nos ayude a superar el dolor. (Eso esperamos.)

c) Ejemplo: Expresando ira podemos detener la conducta de otra persona.

Tema de debate: Pedir a los participantes que den ejemplos de ocasiones en las que sus emociones
hayan influido en los demás y al revés. También pedir que nos den ejemplos de ocasiones en las que
esta estrategia se ha vuelto en su contra, esto es, cuando la expresión de las emociones de los
participantes les ha proporcionado algo que no deseaban.



Tema de debate: Preguntar cuál es el valor comunicativo de la culpa/vergüenza, la sorpresa, el
amor y la tristeza, así como de las emociones mencionadas en los ejemplos anteriores.

D. Las emociones organizan y preparan para la acción.

1. Las emociones preparan y motivan para la acción. Determinadas emociones exigen emprender
unas acciones inmediatas.

2. Esto ahorra tiempo en situaciones importantes. En éstas no tenemos que pensar cómo responder.

a) Ejemplo: Si no nos entristeciese perder a la gente, ¿por qué buscaríamos a las personas perdidas o
intentaríamos salvar vidas? Si no existiese la tristeza, las comunidades morirían.

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 204

204

manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite b) Ejemplo: Los estudiantes
frecuentemente no desean reducir su ansiedad porque temen que si lo hacen dejarán de esforzarse y
suspenderán los exámenes.

c) Ejemplo: La gente teme reducir su culpabilidad porque supone que sin culpa no se resistiría a
cometer actos funestos.

Tema de debate: Pedir más ejemplos y debatir acerca de ellos, especialmente sobre los que tienen
que ver con la ira.

E. En los humanos, las emociones también sirven para comunicarnos cosas a nosotros mismos. Las
emociones pueden ser, en ese sentido, «autovalidantes».

1. La gente frecuentemente usa las reacciones emocionales (que tiene ante personas y ante
acontecimientos) como información acerca de situaciones. Las emociones pueden ser señales o
alarmas de que algo no marcha bien.

a) Eso es lo que significa «Hacer lo que le sale a uno de dentro».

b) De la misma forma, cuando una persona dice que tiene una «buena sensación sobre una situación»,
se refiere a que una emoción le ha proporcionado una señal.

c) A veces procesamos señales a nivel no consciente (o automático). Este procesamiento procede de
una reacción emocional, pero la persona no puede identificar qué es lo que suscita dicha emoción. A
través del ensayo y error —esto es, la experiencia— la gente aprende cuándo puede confiar en esas
respuestas emocionales, es decir, distingue entre información acerca de la situación e información
acerca de la respuesta de la persona y no de la situación.



Tema de debate: Obtener ejemplos de los participantes sobre una «sensación»

ante una situación que resultó ser correcta. Debatir sobre cómo la gente, a veces, ignora su propia
«sensación» o «sentimiento» simplemente porque no puede racionali-zar esa sensación o porque los
demás no están de acuerdo.

Nota para los formadores: tengamos en cuenta que usar las emociones de esta manera es lo mismo
que usar la contratransferencia para obtener una clave sobre los clientes. Esto es, a los terapeutas
también se les enseña a usar las emociones de esta forma.

2. Cuando llevamos al extremo el uso de las emociones, éstas son tratadas como hechos: «Si me
siento incompetente, lo soy». «Si me deprimo cuando estoy solo, no debería estar solo.» «Si me
siento bien acerca de algo, eso está bien.»

La gente usa sus emociones para decirse que lo que cree es correcto.
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Nota para los formadores: Este tema es muy importante y los sujetos con trastorno de personalidad
límite son muy sensibles a él. Para ellos, una función fundamental de las emociones negativas es la
autovalidación. Esto es comprensible si recordamos que la mayoría de estos individuos han vivido
en ambientes muy invalidantes. Para ser más exactos, lo que sucede es lo siguiente: cuando los
sentimientos de una persona son minimizados o invalidados, entonces resulta difícil que se tomen en
serio sus preocupaciones y necesidades. Por otro lado, normalmente se espera de ellos (o se les
pide) demasiado. Una manera de contrarrestar esta situación es aumentar la intensidad de esas
emociones. Más tarde o más temprano, la persona será atendida. Si en otro momento, bajo las
mismas circunstancias, la persona no se muestra tan emocional, esto prueba que los otros tienen
razón: sus emociones no fueron válidas en primera instancia. Además, así queda en entredicho la
integridad de la persona. Si la situación no es tan mala como decía que era, debería darle vergüenza
lo mal que se lo ha hecho pasar a los de-más. Por lo tanto, las emociones negativas se convierten
gradualmente en autoin-validantes. Hemos de tener en cuenta que expresar esto a los individuos con
trastorno de personalidad límite es muy difícil, porque la idea en sí es invalidante. Necesitaremos,
pues, armarnos de paciencia, atenciones y habilidad.

Tema de debate: Pedir a los participantes que den ejemplos y debatirlos. Obtener de ellos ejemplos
en los que las emociones fueron validantes y, por el contrario, en los que las emociones negativas
cambiantes fueron invalidantes. Ofrecer ejemplos personales, si se nos ocurre alguno.

IX. Presentar métodos de reducción de la vulnerabilidad emocional.



Las habilidades necesarias en este apartado son:

Tratar las enfermedades físicas

Comer de forma equilibrada

Evitar ingerir drogas que alteren el estado de ánimo

Dormir de forma equilibrada

Hacer ejercicio

Aumentar la competencia personal

X. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 6: Reducir la vulnerabilidad ante las
emociones negativas: Cómo estar fuera de la mente emocional.
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de deberes para estas habilidades es la Ficha de deberes de regulación de las emociones número 3:
Pasos para reducir las emociones dolorosas. Algunas de estas habilidades también están incluidas en
el dorso de las fichas de control diario de la TDC.

A. Tratar las enfermedades físicas. Explicar: «Estar enfermo reduce nuestra resistencia a las
emociones negativas».

Tema de debate: Hablar con los participantes acerca de cualquier enfermedad que hayan podido
tener. ¿Qué es lo que interfiere en el tratamiento de esa enfermedad?

Muchas veces será estar avergonzado del problema (como suele ser el caso en enfermedades de
transmisión sexual), la falta de habilidades asertivas o la falta de dinero.

B. Comer de forma equilibrada. Explicar: «Intentar comer las cantidades y tipos de comida que nos
ayudan a sentirnos bien, ni mucho ni demasiado poco».

Tema de debate: Hablar de las investigaciones sobre las personas que restringen la ingesta de
alimentos para mostrar los efectos negativos de comer demasiado poco. Comer de forma equilibrada
incluye que la gente se mantenga alejada de los alimentos que les perjudican. Hay que insistir en que
eviten tales alimentos. Pedir a los participantes que mencionen alimentos que les hacen sentir bien
(por ejemplo, el chocolate), que les calman (por ejemplo, la leche), que les dan energía (por
ejemplo, el azúcar y la carne); subrayar el papel de tomar tales alimentos con moderación.



C. Evitar las drogas que alteran el estado de ánimo. Explicar: «El alcohol y las drogas, como
ciertos alimentos, pueden disminuir la resistencia a las emociones negativas».

Tema de debate: Usar este punto como oportunidad para debatir acerca de los problemas con las
drogas y el alcohol que puedan tener los participantes. Hablar de los efectos de las drogas sobre las
emociones, así como de las dificultades que experimentarán a la hora de evitar las sustancias que
alteran el estado de ánimo.

D. Dormir de forma equilibrada. Explicar: «Intentar obtener la cantidad de sue-

ño que nos ayuda a sentirnos bien, no pecar ni por exceso ni por defecto».

Tema de debate: Pedir a los participantes que hablen sobre sus problemas de sue-

ño. Esto suele ser un problema importante para los sujetos con trastorno de personalidad límite.
Concretamente, dormir demasiado poco puede hacernos demasiado vulnerables a las emociones
negativas; las alteraciones del sueño podrían formar parte de
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un problema de depresión. ¿Qué ha sido de ayuda hasta el momento? ¿Qué ha empe-orado la
situación?

E. Hacer ejercicio. Explicar: «El ejercicio aeróbico, practicado de forma regular, es antidepresivo.
Además, una programación continuada puede dotarnos de sensación de competencia».

Tema de debate: Preguntar qué clase de deporte practican los participantes. Un problema
importante en este punto es que hacer ejercicio de forma regular requiere habilidades de autogestión
y la mayoría de los sujetos con trastorno de personalidad lí-

mite tienen pocas de estas habilidades. Este debate presenta una oportunidad para hablar de los
principios de la autogestión, especialmente de los principios del refuerzo.

F. Aumentar la competencia. Explicar: «Hacer cosas que nos hagan sentir competentes, con
confianza y capaces de dominar la situación».

Tema de explicación: Hacer cosas nos da una importante sensación de competencia, lo cual es un
componente esencial de la terapia cognitiva de la depresión, una terapia muy eficaz. La idea es
conseguir una sensación de competencia y confianza personal. Si lo conseguimos, seremos más
resistentes a la depresión y a otras emociones negativas. Aumentar la competencia requiere



normalmente hacer algo al menos un poco más difícil de lo que estamos acostumbrados.

Tema de debate: Ofrecer ideas de actividades que pueden aportar sensación de competencia a los
participantes. Preguntar a cada uno de ellos qué se les ocurre. Esto varía de persona a persona.

XI. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 7: Pasos para incrementar las
emociones positivas.

A. Construir experiencias positivas. Explicar: «Lo conseguiremos aumentando el número de
eventos que producen emociones positivas, como amor, goce, orgullo, confianza en uno mismo y
calma».

Nota para los formadores: Como dijimos antes, un punto básico de la TDC es que la mayoría de la
gente, incluidos los individuos con trastorno de personalidad límite, que siente emociones dolorosas
lo hace por buenas razones. Nosotros asumimos que normalmente (aunque no siempre) los
acontecimientos vitales causan infelicidad, no la valoración errónea de los eventos. Esto suele ser lo
opuesto a lo que defienden muchos
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encontrar un punto de reconciliación. Cuando una persona se siente muy emocional, distorsiona la
realidad; por lo tanto, es útil vigilar tal distorsión (y reevaluar la situación). Sin embargo, centrarse
en la distorsión cognitiva como única fuente de dificultades invalida la conducta, las emociones y los
procesos de pensamiento del sujeto con trastorno de personalidad límite. Nuestro objetivo, por el
contrario, es validar sus respuestas individuales.

Nota para los formadores: Entregar la Ficha de regulación de las emocio-1. A corto plazo.
Explicar: «Hacer cosas agradables que son posibles en el mones número 8: Programa de actividades
agradables para el adulto. Animar mento actual. Incrementar las experiencias positivas diarias».

a los clientes a llevar a cabo tantas de esas actividades como les sea posible.

Tema de debate: Pedir a los participantes que mencionen cosas que les parezcan interesantes. Ser
creativo. Obtener ideas de la ficha «Estrategias de supervivencia a las crisis» (Ficha de tolerancia al
malestar número 1; véase el capítulo 10 de este manual.) 2. A largo plazo. Explicar: «Llevar a cabo
los cambios necesarios en nuestra vida de manera que esos hechos positivos ocurran con más
frecuencia».

a) Explicar: «Haced una lista de acontecimientos positivos que deseáis ver realizados en vuestra
vida. Ésos son vuestros objetivos. Trabajad hacia la consecución de los mismos».



Tema de explicación: Nadie es muy feliz si no suceden muchas cosas positivas en su vida. Ésta es
una de las ideas básicas de la TDC. Es difícil ser feliz sin una vida que valga la pena. Construir una
vida que valga la pena —que sea satisfactoria y que aporte felicidad— es como ahorrar monedas en
una hucha. Tenemos que ir acumulando pequeños hechos positivos.

b) Explicar: «Atender a las relaciones. Retomar antiguas relaciones. Conocer y establecer nuevas
amistades».

Tema de explicación: La mayoría de la gente necesita buenas relaciones para ser feliz y,
generalmente, no es muy feliz hasta que tiene una o más relaciones estrechas. Explicar: «El secreto es
no poner todos los huevos en una sola cesta. No dejar que toda nuestra felicidad dependa de una sola
persona o un grupo (por ejemplo, una relación romántica, la familia)».

c) Explicar: «Evitar evitar. Evitar rendirse».

Tema de explicación: Nadie puede construir una vida positiva si evita solucionar problemas o hacer
lo necesario para resolverlos.
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B. Tener conciencia de la experiencia positiva. Explicar: «Ser consciente de los hechos positivos
que ocurren. Hacer lo siguiente:

1. Centrar la atención en los hechos positivos que sucedan.

2. Redirigir la atención hacia los aspectos positivos de los acontecimientos cuando la mente vague
hacia lo negativo».

C. Adoptar cierta inconsciencia ante las preocupaciones. Explicar: «Es importante no destruir las
experiencias positivas. No hagamos lo siguiente: 1. Pensar que lo bueno se va a acabar.

2. Pensar que no nos merecemos eso que nos está pasando.

3. Pensar en lo mucho que la gente espera de nosotros».

Tema de explicación: Éstas son habilidades muy importantes. Muchos sujetos con trastorno de
personalidad límite pueden experimentar emociones positivas, pero éstas se evaporan en un segundo;
no permanecen. Por lo tanto, los clientes tienen que trabajar mucho para lograr que las emociones
positivas persistan. Frecuentemente tienen miedo de que si se sienten bien pasarán cosas malas, esto
es, tienen fobia a las emociones negativas. O enseguida introducen en su mente pensamientos



negativos. Los formadores deben insistir mucho en estos puntos.

XII. Revisar la Ficha de regulación de las emociones número 9: Dejar que el sufrimiento
emocional siga su curso: tener conciencia de la emoción actual.

A. La conciencia de las emociones significa observar y describirlas tal como son.

1. Explicar: «Esta estrategia es útil porque permite que nos pongamos a cierta distancia de nuestras
emociones. Esa distancia es crucial para resolver los problemas relacionados con las emociones».

2. Observar las emociones es una forma de exposición. Funciona con los mismos principios que se
usan para tratar el miedo y el pánico. Explicar: «Ex-poniéndonos a nuestras emociones (sin actuar
necesariamente sobre ellas) encontraremos que no son tan catastróficas. Dejaremos de estar tan
asustados ante ellas. Una vez que estemos menos asustados, todo el miedo, pánico, ira, etc., que
resulte de nuestras emociones, se disipará».

B. La mejor manera de sacarse de encima las emociones negativas o dolorosas es dejarlas pasar.
Pero aprender a hacerlo es muy difícil.
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es lo mismo que sacárselas de encima. Luchar contra el dolor suele ser peor.

Tema de explicación: Las emociones dolorosas son parte de la condición humana.

Una vez más, la TDC asume que existen razones válidas para experimentar las emociones negativas.
A no ser que se produzcan cambios vitales radicales, la gente no puede librarse de muchas
emociones negativas. En todo caso, las emociones desagradables son parte de la vida. Por lo tanto, el
truco está en encontrar una nueva manera de relacio-narse con las emociones negativas para que no
produzcan tanto sufrimiento. La forma de hacerlo es a través de la aceptación. Aceptar las emociones
dolorosas elimina el sufrimiento, dejando sólo el dolor. A veces, la aceptación reduce incluso el
dolor. Luchar contra las emociones produce el efecto contrario: no nos libramos de ellas sino que se
hacen más fuertes. Esto es simplemente la repetición de los principios de las habilidades básicas de
conciencia (véase el capítulo 7 de este manual) y de la tolerancia al malestar (véase el capítulo 10),
pero se trata de puntos tan importantes que vale la pena repetirlos.

Tema de debate: Hablar del papel de la aceptación y del sufrimiento emocional.

Normalmente, veremos que los sujetos con trastorno de personalidad límite entienden bien estos
puntos. Obtener feedback.



D. Explicar: «Los pasos básicos para dejar que las emociones pasen son: 1. Observar nuestras
emociones. Darse cuenta de su presencia. Dar un paso atrás.

No dejarse superar por la emoción.

2. Intentar experimentar la emoción como una ola que viene y que va. (Puede ser muy útil
concentrarse sólo en la parte física de la emoción o sólo en la cualidad de la experiencia.)

Intentar no bloquear o suprimir la emoción. Abrirse al fluir de la emoción.

No intentar zafarse de la emoción. No apartarla. No juzgarla ni rechazarla.

No intentar mantener la emoción. No colgarse de ella. No amplificarla.

3. Darse cuenta de que uno no es la emoción que siente.

Darse cuenta de que no tenemos por qué actuar según la emoción que sintamos.

4. Intentar construir un muro para mantener las emociones fuera de nuestro mundo produce el efecto
contrario: las emociones se enquistan dentro del mismo. Por lo tanto, intentaremos llevar a cabo lo
contrario: amar a nuestras emociones. Estaremos deseosos de tenerlas».

Tema de explicación: Este último punto es, por supuesto, difícil. «Amar» en este contexto significa
«aceptar». Luchando contra las emociones no conseguiremos que de-saparezcan. Aceptarlas nos
permite hacer algo con ellas. Referirse al ejemplo del caballo y el jinete (véase el punto VI, en este
mismo capítulo). La idea de amar y aceptar las emociones no significa aumentarlas.
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Historia ilustrativa: La siguiente historia es una adaptación de un relato que me contó un maestro
zen, que éste leyó, a su vez, en un libro de otro maestro espiritual, Anthony de Mello (1983). La
historia es muy ilustrativa de lo que queremos decir con

«amar las emociones».

Cierta persona, después de comprarse una casa nueva, decidió plantar un hermoso césped. Trabajó
en ello todas las semanas, haciendo lo que le indicaban los libros de jardinería. Su mayor problema
era que crecían incesantemente dientes de león por todas partes. La primera vez que encontró uno, lo
arrancó. Pero al poco tiempo salieron más. Así que acudió a una tienda especializada en jardinería y
compró un producto para eliminarlos. La estrategia funcionó durante un tiempo, pero después de las



lluvias de verano volvió a encontrar dientes de león. Así que se pasó todo el otoño arrancan-do
hierbas. Al siguiente verano, pensó que ya no brotarían más dientes de león, porque en invierno no
había visto ninguno. Pero, de repente, una mañana encontró dientes de león por todas partes.
Entonces decidió que el problema era el tipo de hierba.

Así que se gastó una fortuna en reemplazarla. Esto funcionó durante un tiempo. Era muy feliz. Justo
cuando empezaba a relajarse apareció un nuevo diente de león. Un amigo le dijo que todo ello se
podía deber a que el jardín de su vecino tenía dientes de león. Así que llevó a cabo una campaña
para que todos sus vecinos eliminasen sus dientes de león. Al tercer año, ya estaba desesperado. Los
malditos hierbajos seguían campando a sus anchas. De manera que después de consultar a un experto
local y a todo tipo de libros sobre jardines, decidió acudir al Ministerio de Agricultura de los
Estados Unidos. Después de varios meses de espera, recibió una carta. Estaba muy excitado. ¡Por fin
un poco de ayuda! Abrió el sobre y leyó lo siguiente: «Distinguido se-

ñor: hemos analizado su problema y consultado a numerosos expertos. Después de las
deliberaciones, hemos concluido que podemos darle un buen consejo. Le aconsejamos que aprenda a
querer a esos dientes de león».

Podemos contar esta historia tantas veces como creamos necesario. Nuestro objetivo es llegar a que
los clientes digan: «Ya entiendo. Esto es el diente de león».

Tema de debate: Pedir a los participantes que compartan sus experiencias sobre la aceptación
radical de las emociones que ha reducido su sufrimiento. Hablar de la idea de «amar» las propias
emociones.

Ejercicio práctico: Que los participantes rellenen la Ficha 1 o 2 («Observa y describe emociones» o
«Diario de las emociones»). Hablar de las emociones que hayan seleccionado y qué acontecimientos
las disparan.

E. Explicar: «Respetar las emociones. No asumir que son irracionales o que se basan en
percepciones o distorsiones inadecuadas».
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite XIII. Revisar la Ficha de regulación
de las emociones número 10: Cambiar las emociones actuando de manera opuesta a la emoción
actual.

Tema de explicación: Algunos investigadores en psicoterapia creen que cuando los tratamientos de
los trastornos emocionales funcionan lo hacen porque cambian los componentes expresivos y activos
de las respuestas emocionales. Por ejemplo, se ha observado que las terapias efectivas contra la
depresión tienen una cosa en común: activan la conducta. De forma similar, las terapias efectivas



para los trastornos de ansiedad tienen en común la exposición no reforzada a las situaciones temidas.
Los tratamientos efectivos contra la ira tienden a acentuar el aprendizaje de las señales de la
frustración y/o la ira para abandonar esa situación. Es fundamental, en este punto, que el cliente
entienda la lógica de lo que se explica y que coopere. Véase el apartado sobre procedimientos
basados en la exposición en el capítulo 11 del texto para más detalles.

A. Miedo. Explicar: «Cuando sentimos miedo, hemos de acercarnos a lo que nos atemoriza en vez de
alejarnos. Tenemos que hacer lo que nos asusta en vez de evitarlo».

B. Culpa o vergüenza. Explicar: «Cuando sintamos culpa o vergüenza, nos tenemos que preguntar
por qué nos sentimos así (asumir que la culpa es injustificada). De nuevo, acerquémonos al
problema, no lo evitemos. Si nos sentimos culpables o avergonzados y la emoción está justificada
por nuestra conducta, arreglemos la situación, pidamos disculpas y después sigamos».

C. Tristeza o depresión. Explicar: «Cuando estemos deprimidos, activémonos.

Hagamos cosas que nos hagan sentir competentes y confiados, más que actuar pasivamente. De
nuevo, acerquémonos, no evitemos».

D. Ira. Explicar: «Cuando estemos enfadados, evitemos con elegancia a la persona con la que lo
estamos en vez de atacarla. (Esto significa evitar pensar en ella en vez de pensar una y otra vez sobre
el tema.) Distraigámonos: hacer algo agradable. Intentar ser comprensivo en vez de culpar».

Tema de explicación: Es muy importante acentuar que la idea es actuar de manera contraria a la
emoción, no enmascarar o esconder las emociones. Explicar: «Tenemos que entregarnos por
completo a actuar de manera opuesta a la emoción. Pero no hay que intentar suprimir nuestros
sentimientos. La conducta o las acciones (contrarias a la emoción que emprendamos) se comunicarán
al cerebro y el efecto será un cambio lento pero regular de las emociones. Hay que tener en cuenta
que este procedimiento
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funciona cuando las emociones no tienen suficiente base real en una situación dada. Si el problema es
el miedo, debemos entrar en las situaciones que nos atemoricen siempre y cuando no haya un peligro
serio. Si el problema es la culpa o la vergüenza, no debemos repetir acciones que nuestra mente
sabia califique de inmorales».

Ejercicio práctico: Hacer que los participantes presten atención a las sensaciones de sus caras.
Guiarlos para que noten cualquier área de tensión. Acto seguido, instruirles para que recuerden una
situación durante la semana anterior en la que se sintieron enfadados, tristes o aburridos. Mientras la



persona piensa en ello, debería percibir de nuevo las sensaciones de su cara. Instruir a los
participantes para que levanten la mano cuando tengan la situación en mente. Ahora, a medida que
siguen imaginando, instruirles para que intenten enmascarar los sentimientos de manera que nadie
más en la habitación (si alguien estaba mirando) sepa qué sienten. Que perciban las sensaciones de
su cara; que se den cuenta de qué les sucede a sus emociones. Lo siguiente es que relajen los
músculos faciales tanto como puedan. Que los participantes noten cómo cambian (o no cambian) las
emociones; que noten cómo varían las sensaciones de su cara. Suele suceder que, en estos casos, los
clientes informan de que cuando relajan sus caras, se sienten más vulnerables. Explicar: «Esto
significa que estamos permitiendo que los sentimientos entren y salgan. No los escondemos ni los
intentamos expulsar».

Ejercicio práctico: Los mejores ejercicios consisten en que los participantes actúen de manera
diferente a como se sienten en el grupo. Durante toda la formación, deberemos intentar que los
clientes no actúen según el dictado de sus emociones. Por ejemplo, cuando los clientes deseen dar
rienda suelta a su ira, ansiedad o pánico, les enseñaremos a actuar de manera opuesta a sus
emociones. Periódicamente les preguntaremos: «¿Qué haces cuando tienes miedo?». Y ellos tendrán
que responder:

«¡Hacer lo que me da miedo!». «¿Qué haces cuando estás deprimido?» «¡Estar activo!» «¿Qué haces
cuando te sientes culpable?» «¡Averiguar si eso está justificado y arreglar el asunto o hacer lo que
me hace sentir culpable una y otra vez (si no lo es)!»

Insistir en este punto hasta que lo entiendan y sepan responder a estas preguntas de forma automática.

XIV. Resumir los objetivos de la regulación de las emociones, los mitos sobre las emociones, cómo
observar y describir emociones, cómo reducir la vulnerabilidad a las emociones negativas, en qué
consiste tener conciencia de la emoción actual y cómo actuar de manera opuesta a dicha emoción.
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CAPÍTULO 10

HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR1

Objetivos del módulo

La mayor parte de los enfoques de los tratamientos de la salud mental se centran en cambiar los
sucesos que causan malestar o sus circunstancias. En general, no se ha prestado suficiente atención a
aceptar, encontrar significado y tolerar el malestar.

Aunque la distinción no está tan clara como lo pueda estar sugiriendo yo, esta tarea ha sido abordada
por las distintas comunidades y formadores religiosos. Para la TDC es muy importante aprender a
manejar el dolor con habilidad. La capacidad de tolerar y aceptar el malestar es un objetivo esencial
para la salud mental por, al menos, dos razones. Primero, el dolor y el malestar son parte de la vida;
no pueden ser evitados o eli-minados (por completo). La incapacidad para aceptar este hecho
inmutable conduce a un mayor sufrimiento y dolor. Segundo, la tolerancia al malestar, al menos a



corto plazo, es parte de cualquier intento de cambio de uno mismo; de otra manera, los impulsos
contrarios al cambio interferirán en todos los esfuerzos que pongamos en marcha para establecer los
cambios deseados.

Las habilidades de tolerancia al malestar constituyen una progresión natural de las habilidades
básicas de conciencia. Tienen que ver con la capacidad para aceptar, de una manera no evaluativa ni
enjuiciadora, a uno mismo y a la situación actual. Esencialmente, la tolerancia al malestar es la
habilidad para percibir el propio ambiente sin querer que sea diferente, para experimentar el estado
emocional actual sin intentar cambiarlo y para observar las pautas de los pensamientos y acciones
propios sin intentar controlarlos o detenerlos. Aunque la postura que proponemos aquí no es
enjuiciadora, esto no significa que aprobemos todas las situaciones. Hay que distinguirlo bien:
aceptación de la realidad no equivale a aprobación de la realidad.

Las conductas de tolerancia al malestar que persigue la TDC van dirigidas a tolerar y sobrevivir a
las crisis, por un lado, y a aceptar la vida tal como es en un momento dado. Existen cuatro grupos de
estrategias de supervivencia a las crisis: distraerse, proporcionarse estímulos positivos, mejorar el
momento y pensar en los pros y contras. Y

tres habilidades de aceptación, que incluyen aceptación radical (por ejemplo, aceptación completa
desde el interior), dirigir la mente una y otra vez hacia la aceptación (por ejemplo, escoger aceptar
la realidad tal como es) y buena disposición frente a terquedad. Gerald May (1982) describe la
buena disposición ( willingness) como:
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite La buena disposición implica
rendirse, renunciar a la individuación de uno. Entrar en los procesos más profundos de la vida. Es
darse cuenta de que uno es parte del proceso cós-mico. Es establecer el compromiso de que uno va a
participar en ese proceso. En contraste, la terquedad es apartarse de la esencia fundamental de la
vida en un intento de dirigir, controlar o manipular la existencia. Dicho de una manera más sencilla,
la buena disposición es decir sí al misterio de estar vivo en cada momento. La terquedad es decir no
o quizá, más comúnmente, «sí, pero...» (pág. 6).

Aunque los clientes con trastorno de personalidad límite y sus terapeutas suelen aceptar
inmediatamente la necesidad de las habilidades de supervivencia a las crisis, la idea que propone la
TDC sobre la aceptación y la buena disposición se ven como inherentemente inadecuadas. Este punto
de vista se basa en que la noción de aceptación y buena disposición implican aprobación. Esto no es
lo que quiere decir May; de hecho, él señala que la buena disposición demanda oposición a las
fuerzas destructivas, pero va más allá para decir que parece casi inevitable que esta oposición se
torne en buena disposición:

Pero la buena disposición y la terquedad no se aplican a cosas o situaciones específicas. Reflejan la



actitud subyacente que uno tiene frente a la maravilla de la vida misma. La buena disposición se da
cuenta de esta maravilla y de alguna manera le da la bienvenida.

La terquedad se olvida de ella, la ignora o, peor aún, intenta destruirla. Por lo tanto, a veces la buena
disposición puede parecer muy activa y asertiva, incluso agresiva. Y la terquedad puede aparecer
disfrazada de pasividad. Las revoluciones políticas son un ejemplo de ello (pág. 6).

Guía para la exposición de contenidos

I. Orientar a los clientes sobre las habilidades que deben aprender y por qué son importantes.

A. Habilidades para tolerar y sobrevivir a las crisis.

B. Habilidades para aceptar la vida tal como es en el momento.

Tema de explicación: Las habilidades de este módulo nos ayudarán a vivir la vida en el caso de que
no podamos hacer los cambios necesarios para mejorar la situación y cuando, por diversas razones,
no podamos distinguir bien nuestros sentimientos para hacer cambios en ellos. Básicamente, las
habilidades son maneras de sobrevivir y operar con eficiencia sin acudir a conductas que
empeorarán la situación.

Tema de debate: Todo el mundo ha de tolerar cierta cantidad de dolor y malestar en su vida. La
vida no está exenta de dolor. Intentar evitar siempre el dolor conduce a más problemas de los que
resuelve. Obtener ejemplos de los participantes.
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Tema de explicación: Presentar la literatura sobre evitación. El trastorno de estrés postraumático es
fundamentalmente el resultado de intentar evitar todo contacto con los estímulos que causan malestar.
La pena patológica, esto es, un dolor que no cesa nunca, es el resultado de la misma evitación. Evitar
todos los estímulos asociados al dolor nos asegura que el dolor continuará. Cuanto más nos
esforzamos en evitar y ce-rrarnos emocionalmente (así como físicamente) al dolor, más dolor nos
envuelve. Intentar suprimir el dolor emocional o evitar el contacto con estímulos relacionados con el
dolor conduce a pensar una y otra vez en los acontecimientos dolorosos; paradójica-mente, intentar
sacarse de encima pensamientos dolorosos crea más pensamientos dolorosos. Por ejemplo, uno de
los programas más efectivos y exitosos para ayudar a gente con dolor crónico (físico) se basa casi
por completo en la práctica de habilidades de conciencia tal como se describen en el libro Full
Catastrophe Living de Jon Kabat-Zinn (1990). (Véase también el apartado sobre tratamientos
basados en la exposición en el capítulo 11 del texto.) Para reducir el dolor emocional practicaremos
tres habilidades: experimentar, tolerar y aceptar el dolor emocional.



Tema de explicación: Pero hay veces en las que se requiere que la gente se distraiga del dolor. Las
situaciones dolorosas no siempre pueden ser procesadas. Muchas veces no nos hallamos en el
momento apropiado para trabajar emociones o situaciones dolorosas. En el trabajo, en la escuela o
en reuniones, la gente puede sentir dolor emocional, estar enfadada o sentirse alienada. Sin embargo,
es posible que lo único que se necesite en ese momento sea simplemente tolerar los sentimientos.
Este módulo no trata de cambiar, sino de aceptar y tolerar.

Tema de debate: Buscar ejemplos de ocasiones en las que el dolor es intenso, pero no es el
momento apropiado para transformar la fuente de dolor o las emociones dolorosas. Hablar sobre la
relación de este módulo con el hecho de que en la formación de habilidades no se dedica mucho
tiempo al procesamiento de sentimientos.

II. Revisar la Ficha de tolerancia al malestar número 1: Estrategias de supervivencia a las
crisis.

Nota para los formadores: La ficha de deberes para estas habilidades es la Ficha de deberes de
tolerancia al malestar número 1: Estrategias de supervivencia a las crisis.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite A. Obtener una visión global de estas
habilidades.

1. Las habilidades que se deben aprender son habilidades concretas sobre cómo tolerar y sobrevivir
a una situación de crisis cuando ésta no se puede cambiar en ese preciso momento.

2. La idea básica es aprender a superar situaciones complicadas sin empeorar las cosas.

Tema de debate: Pedir ejemplos a los participantes sobre situaciones de crisis que necesitan
tolerar.

Tema de debate: Sobrevivir a las situaciones de crisis forma parte de lo que se llama ser efectivo,
«hacer lo que funciona» (una habilidad básica de conciencia). Sin embargo, a veces la gente está más
interesada en probar a los demás cuán mala es una situación que en sobrevivir a la misma. El
problema es que cuando todo lo que hacemos es expresar cuán mal están las cosas no obtenemos
ningún resultado positivo. Aunque sí se obtienen algunas ganancias a corto plazo (por ejemplo, ser
ingresado en un hospital o hacer que vuelva un amante), a la larga la estrategia no funciona. Pedir a
los clientes que mencionen ocasiones en las que esto ha sido un problema. Formadores: si se dispone
de ellos, dar ejemplos personales.

3. Existen cuatro categorías de estrategias de supervivencia a las crisis: distraerse, proporcionarse
estímulos positivos, mejorar el momento y centrarse en los pros y contras. Cada una de ellas engloba



una serie de métodos para superar emociones negativas (invasivas) y situaciones intolerables.

4. Estas estrategias están diseñadas para superar las situaciones de crisis y las emociones
insoportables. No son la cura de los problemas vitales de la persona. Los efectos beneficiosos
pueden ser solo temporales (pero conseguirlos ya es un gran hito, de todas formas). Recordar a los
participantes que estas estrategias no son técnicas de regulación de las emociones (por ejemplo, vías
para reducir o acabar con las emociones dolorosas), aunque pueden ayudar a regularlas. Son, en
cambio, maneras de sobrevivir a las emociones dolorosas.

Tema de debate: Pedir a los participantes que sugieran cuándo y dónde pueden ser útiles estas
estrategias. Esto es, ¿por qué sobrevivir a una crisis puede ser una buena idea? Hacer que lleguen a
la conclusión de que, en ocasiones, las soluciones temporales son adecuadas.

B. Presentar las habilidades específicas.

1. Los métodos de distracción tienen que ver con reducir el contacto con los estímulos emocionales
(hechos que despiertan emociones). O, en algunos
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casos, funcionan cambiando partes de la respuesta emocional. Existen siete habilidades de
distracción:

Llevar a cabo actividades distractoras

Ayudar a los demás

Hacer comparaciones

Generar emociones opuestas

Dejar de lado la situación negativa

Tener pensamientos distractores

Experimentar sensaciones intensas

a) Llevar a cabo diferentes actividades puede modular las emociones negativas de diversas formas.
Nos distraen la atención y llenan la memoria a corto plazo con pensamientos, imágenes y sensaciones
que contrarrestan los pensamientos, imágenes y sensaciones que activan y reactivan la emoción



negativa. Afectan a las respuestas fisiológicas y a la conducta emocional expresiva.

b) Ayudar a los demás hace que concentremos la atención en lo que podemos hacer por los demás y
que dejemos de pensar en nosotros mismos.

Para algunos, ayudar también proporciona un sentido a la vida, con lo que se mejora el momento
(véase más adelante). Para otros, también proporciona respeto personal.

c) Hacer comparaciones también reorienta la atención de uno hacia los de-más, pero de una manera
diferente. En este caso, las situaciones de los demás —personas que se enfrentan a estos problemas
de la misma manera que nosotros o personas que los llevan menos bien o son menos afortunadas en
general— nos sirven para ver nuestra situación bajo una luz más positiva.

d) Generar emociones opuestas consiste en reemplazar la actual emoción negativa por otra u otras
menos negativas. Esta estrategia interfiere con el estado de ánimo actual. Esta técnica requiere que la
persona defina primero la emoción que tiene, de manera que pueda generar lo opuesto.

e) Para dejar de lado una situación podemos bloquear nuestra mente o aban-donarla físicamente.
Dejar de lado la situación reduce el contacto con los estímulos emocionales asociados con la
situación. Bloquear es un esfuerzo consciente para inhibir estímulos internos asociados con
emociones negativas. Es como conducir una bicicleta; uno sólo puede entenderlo al hacerlo. (La
mayoría de los clientes con trastorno de personalidad límite parecen capaces de hacerlo y
normalmente saben qué queremos decir tan pronto como mencionamos la técnica.) Esta estrategia
probablemente está relacionada con la habilidad para disociar o despersonalizar. No de-
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite bería ser la primera técnica intentada,
pero puede ser útil en un caso de emergencia. El secreto está en no abusar de ella.

f) Distraerse con otros pensamientos llena la memoria a corto plazo con otros pensamientos de
manera que los pensamientos activados por la emoción negativa no pueden seguir su curso (que es el
de reactivar, a su vez, la emoción).

g) Experimentar otras sensaciones intensas puede interferir en el componente fisiológico de la
emoción negativa actual. Por otro lado, las sensaciones intensas pueden ayudar centrando la atención
en algo diferente al estímulo que despierta la emoción. Sostener cubitos de hielo,2 en particular,
suele ser de gran ayuda. En un grupo de habilidades que dirigía un colega mío, un cliente trajo para
todo el grupo pequeñas bolsitas con hielo. Varios clientes los adoptaron como estrategia: cuando se
hablaba de temas muy dolorosos (como abusos sexuales), los clientes afectados los tomaban en la
mano para sentir el frío intenso. Esta última técnica, que funciona muy bien en muchos casos, necesita
ser supervisada porque puede interferir en el tratamiento de temas relevantes.



Tema de debate: Preguntar a los participantes si tienen alguna objeción sobre las estrategias de
distracción y debatir sobre el tema. Seguramente se necesitará animarles a usar estas nuevas
habilidades.

2. Proporcionarse estímulos positivos tiene que ver con animarse, cuidarse y tratarse bien. Se trata
de relajar cada uno de los cinco sentidos: Vista

Olfato

Oído

Tacto

Gusto

Nota para los formadores: Como con la ficha explicativa correspondiente (véase al final de este
manual), ya se entiende suficientemente esta estrategia, no nos detendre-mos mucho en la explicación
de estos puntos.

Tema de debate: Los individuos con trastorno de personalidad límite suelen tener dificultades para
relajarse y proporcionarse estímulos positivos. Algunos creen que no se merecen ser bien tratados;
se sienten culpables. Otros piensan que son los demás quienes deben cuidarles, no ellos; no se
proporcionan estímulos positivos por principios e incluso se enfadan cuando los demás se cuidan a sí
mismos. Pedir a los participantes que nos den ejemplos de ello.
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Nota para los formadores: Es importante que cada participante aprenda a proporcionarse estímulos
positivos. Incluso si al principio esto genera sentimientos de ira o culpa, tendremos que intentarlo
una y otra vez. Con el tiempo, cada vez será algo más fácil. Algunos clientes se resisten mucho a
practicar esta habilidad. Estemos atentos a la hora de comprobar que cada participante intenta, al
menos, ponerla en práctica. Tendremos que evaluar e intentar resolver los problemas que puedan
surgir.

3. Mejorar el momento es reemplazar los sucesos negativos por otros más positivos. Algunas
estrategias para mejorar el momento son técnicas cognitivas relacionadas con cambiar la valoración
de uno mismo (animarse) o de la situación (pensamiento positivo, imaginación). Otras incluyen
cambiar las respuestas corporales a determinados eventos (relajarse). La oración y vivir el presente
en cada momento tiene que ver con la aceptación y con el dejarse ir. Estas habilidades son las
siguientes:



Usar la fantasía

Hallar significado

Practicar la oración

Practicar la relajación

Vivir el presente en cada momento

Tomarse vacaciones

Darse ánimo

a) La fantasía puede usarse para distraer, aliviar, encontrar coraje y confianza y destacar las
recompensas futuras. Explicar: «Usando la fantasía, se puede recrear una situación diferente de la
actual; en este sentido, es como abandonar la situación en la que estamos. Con fantasía, sin embargo,
podemos estar seguros de que el lugar al que nos dirigimos es seguro. Esta estrategia (la de ir a una
sala donde podamos sentirnos seguros) puede ser muy útil. Para que sea del todo eficaz, sin embargo,
tendremos que practicar antes lo suficiente como para que se convierta en una habilidad».

También podemos usar la fantasía para resolver crisis con más efectividad. La práctica mediante la
imaginación puede incrementar las oportunidades de manejar algo con efectividad en la vida real.

b) Encontrar un significado a la vida (o crearlo), a las cosas o a las situaciones ayuda a manejar las
crisis. Victor Frankl (1984) escribió un importante libro acerca de la supervivencia en los campos de
concentración nazis, El hombre en busca de sentido, basado en la premisa de que la gente necesita
encontrar (o crear) un significado en su vida para sobrevivir al sufrimiento. Encontrar o crear
significado es similar a la estrategia dialéctica de hacer de la necesidad virtud (véase el capítulo 7
del texto).
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Tema de debate: Es importante
destacar que a veces la vida es injusta por motivos que no podemos entender. La gente no tiene que
asumir que existe un propósito en su sufrimiento, aunque las personas religiosas o espirituales lo
vean de esta forma. Aquellos que no crean en un propósito elevado también pueden crearse sus
propias motivaciones y propósitos vitales. Obtener feedback de los participantes acerca del
significado o propósito de su sufrimiento.

c) La esencia de la oración es abrirse por completo al momento. Esta práctica es muy similar a la
noción de aceptación radical de la que hablaremos después. Téngase en cuenta que lo que nosotros



denominamos aquí oración no consiste en rogar que nos libren del sufrimiento o de las crisis.

Tampoco se trata de una oración del tipo «¿Por qué a mí?».

Ejercicio práctico: Pedir a todos los participantes que cierren los ojos, imaginen o

«conecten con» su sufrimiento o dolor actual y después, en silencio, que intenten llevar a cabo cada
uno de los tipos de oración (una oración de aceptación, una de petición y una del tipo ¿por qué a
mí?). Los participantes tienen que concentrarse en su sufrimiento actual (durante sólo un instante)
antes de llevar a cabo cada oración. Hablar de ello después. Sugerir a los que se sientan cómodos
orando que usen esta estrategia durante la próxima crisis y que se fijen en cuál de ellas funciona
mejor.

d) Relajarse es cambiar la manera en la que responde el cuerpo al estrés y a las crisis.
Frecuentemente, la gente tensa su cuerpo como si con ello se pudiese cambiar la situación. Intentan
controlar la situación controlando su cuerpo. El objetivo es aceptar la realidad con el cuerpo. La
idea es que el cuerpo se comunica con la mente y si aceptamos con el cuerpo lo tendremos más fácil
para aceptar con la mente.

Nota para los formadores: La mayoría de los clientes que han estado internados en una unidad
psiquiátrica habrán llevado a cabo alguna formación de relajación muscular. Comprobemos si les ha
gustado y si les ha sido útil. También podemos enseñarles algún protocolo de relajación, usando
alguna de las numerosas grabaciones que se venden en el mercado. Es importante destacar que la
relajación es una técnica que requiere mucha práctica. Los ejercicios de respiración y de media
sonrisa que describiremos a continuación facilitan la aceptación y la tolerancia. Son específicos y
concretos y ambos se pueden usar en situaciones de crisis. Es necesario practicar todos los días con
objeto de preparar a los clientes para las crisis.

e) Vivir el presente en cada momento es la segunda habilidad «cómo» de la que hablamos en el
capítulo 7 de este manual. Aunque puede ser muy difí-

cil de llevar a cabo, centrarse en una sola cosa en el presente puede ayudar
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cuando se está en medio de una crisis; puede darnos tiempo para calmar-nos. El secreto de esta
habilidad es recordar que el único dolor al que hay que sobrevivir es el del momento. Todos
sufrimos más de lo conveniente recordando cosas del pasado y cavilando acerca del sufrimiento
futuro por el que tendremos que pasar. Pero, en realidad, sólo existe «este momento».



Debido a la importancia de esta habilidad para la aceptación de la realidad, en el siguiente apartado
de este módulo enseñamos varios ejercicios específicos para mejorar la concentración y la
conciencia en el momento.

Ejercicio práctico: Durante la sesión, pedir a todos los participantes que cierren los ojos e imaginen
o «se pongan en contacto con» una parte de su incomodidad, irritación o ansiedad. Al mismo tiempo,
indicarles que levanten la mano cuando lo hayan conseguido. Después, decirles que empiecen a
pensar en todas aquellas ocasiones anteriores en las que han tenido que pasar por esos sentimientos
durante el curso. Acto seguido, pedirles que piensen hasta qué punto todos esos sentimientos tendrán
que volver a salir en sesiones futuras. Instruirles para que en ese momento se den cuenta de su nivel
de malestar. Después, indicarles que sitúen su mente en «ese preciso momento. Dejad que se vayan
los pensamientos sobre el futuro y el pasado». Hacerles notar ahora su nivel de incomodidad. Hablar
del ejercicio.

f) Tomarse «unas vacaciones» es dejar de intentar manejar la situación de manera activa y retirarse
hacia el interior de uno mismo o permitir que alguien se cuide de nosotros durante unos momentos.
Explicar: «Todo el mundo necesita unas vacaciones de vez en cuando. El truco consiste en hacerlo de
una manera que no nos haga daño y durante un periodo breve. Sólo debería durar de unos minutos a
no más de todo un día. Cuando se tienen responsabilidades, tomarse unas vacaciones sólo será
posible si encontramos a alguien que nos puede reemplazar». La idea aquí es similar a la de Alan
Marlatt en Marlatt y Gordon, 1985, donde los clientes se toman descansos en su tratamiento de
adicciones. Lo importante es que el descanso sea planeado (también se podrían denominar
vacaciones pro-gramadas). Esta idea es similar a la noción de tomarse un descanso para reagruparse
después.

Tema de debate: Los sujetos con trastorno de personalidad límite normalmente son expertos en
tomarse descansos. El problema es que no saben administrarlos: los toman cuando no conviene y
pasan demasiado tiempo en ellos. Irse de vacaciones llevándose una habilidad para practicar les
proporciona la posibilidad de tener el control. Pedir a los participantes que nos hablen de aquellas
ocasiones en las que se han tomado unas vacaciones de una manera descontrolada. Hablar de cómo
se puede tener el control de las vacaciones para usarlas eficientemente.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite g) Darse ánimo es proporcionarse
confianza. Explicar: «La idea es hablarse a sí mismo como hablaríamos a una persona que está en
crisis. O hablarse a sí mismo como nos gustaría que alguien nos hablase». Formadores: es posible
que esta técnica necesite un poco de modelado.

4. Pensar en los pros y contras consiste en pensar acerca de los aspectos positivos y negativos de
tolerar el malestar y los aspectos positivos y negativos de no tolerarlos. El objetivo es que la



persona se enfrente al hecho de que aceptar la realidad y tolerar el malestar conduce a unos mejores
resultados que rechazar la realidad y no tolerar el malestar.

Ejercicio práctico: Muchos individuos con trastorno de personalidad límite reaccionan a las crisis y
al estrés haciéndose daño (conducta parasuicida, con el abuso de sustancias, berrinches tremendos,
etc.). Dibujar en una pizarra una columna de pros y otra de contras. Hacer que los participantes
generen una lista de pros y contras de tolerar una crisis sin lesionarse ni llevar a cabo conductas
impulsivas. Después, generar una lista de pros y contras de no tolerar la crisis (lesionarse, abusar de
sustancias o dar una o más respuestas poco tolerantes que los participantes quieran analizar).
Trabajar tanto los pros y contras a corto y largo plazo. Comparar los dos grupos de listas.

5. Notas/Otras ideas es un espacio al final de la Ficha número 1 para escribir las ideas que los
participantes pueden generar para tolerar el malestar. Casi siempre, los clientes aportan varias ideas
que no están en la lista. Anotar esas ideas y pedir a los demás participantes que también lo hagan.

Tema de debate: Hablar con los participantes de cómo estas estrategias pueden usarse en demasía
en ambientes invalidantes. Hacer referencia al hecho de que ello no significa que, bien empleadas, no
puedan ser válidas.

III. Hacer ejercicios de respiración, de media sonrisa y de conciencia.

Nota para los formadores: Si vemos que se nos agota el tiempo, podemos presentar someramente
cada uno de estos ejercicios y dejar que los participantes lean y practiquen por su cuenta. Para
aquellos que están muy interesados en estos ejercicios de ayuda, sugerirles que lean el libro The
Miracle of Mindfulness de Thich Nhat Hanh (1976). Nuestros ejercicios proceden de ese libro.3 Es
muy importante que los formadores también practiquen esas habilidades.

A. Revisar la Ficha de tolerancia al malestar número 2: Guía para aceptar la realidad:
ejercicios de observación de la respiración.
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Tema de explicación: Todas las religiones y disciplinas espirituales importantes tienen como parte
de su práctica meditativa y contemplativa el ejercicio de la concentración en la respiración. La idea
es ayudar a la gente a aceptar y tolerarse a sí misma, al mundo y a la realidad tal como es. La
concentración en la respiración también forma parte importante del entrenamiento en relajación y del
tratamiento de los ataques de pánico.

1. Hacer uno o más ejercicios de relajación (usando la guía).



a) Respiración profunda.

b) Medir la respiración mediante los pasos.

c) Contar la respiración.

d) Observar la respiración mientras se escucha una conversación.

e) Observar la respiración mientras se escucha música.

f) Observar la respiración.

g) Respirar para calmar la mente y el cuerpo.

2. Pedir a los participantes que seleccionen el ejercicio de respiración que más les guste para
practicarlo durante la semana siguiente.

B. Revisar la Ficha de tolerancia al malestar número 3: Guía para aceptar la realidad:
ejercicios de media sonrisa.

1. Explicar: «La media sonrisa es aceptar y tolerar el propio cuerpo. Para hacerlo, relajar la cara, el
cuello y sus músculos y después sonreír con los labios. Intentar adoptar una expresión facial serena.
Recordar que debemos relajar los músculos faciales». (Para más detalles, véase el capítulo 11 del
texto y el capítulo 9 de este manual.)

Tema de explicación: Las emociones están parcialmente controladas por las expresiones faciales.
Adoptando una media sonrisa —una cara serena, en actitud de aceptar—

podremos incrementar, en alguna medida, el control de nuestras emociones. Si nuestras caras
expresan aceptación, tendremos más probabilidades de sostener una actitud de aceptación.

2. Llevar a cabo uno o más ejercicios de media sonrisa (usar la guía).

a) Media sonrisa al despertar por la mañana.

b) Media sonrisa durante los ratos libres.

c) Media sonrisa mientras escuchamos música.

d) Media sonrisa cuando nos enfadamos.

e) Media sonrisa estando tumbados.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite f) Media sonrisa estando sentados.

g) Media sonrisa mientras contemplamos a la persona que más odiamos o despreciamos.

Ejercicio práctico: Pedir a los participantes que se sienten con la espalda erguida y sin moverse.
Primero les pediremos que intenten poner una cara impasible —sin ninguna expresión— para que
experimenten qué se siente. Después, que relajen los músculos de la cara —desde la frente a los
ojos, las mejillas y las mandíbulas— y que experimenten cómo se sienten. Finalmente, les pediremos
que hagan media sonrisa y experimenten cómo se sienten. Hablar de las diferencias.

3. Pedir a los participantes que seleccionen el ejercicio de media sonrisa que deseen practicar para
la próxima semana.

C. Revisar la Ficha de tolerancia frente al malestar número 4: Guía para aceptar la realidad:
ejercicios de conciencia.

Tema de explicación: Estos ejercicios pueden ayudarnos a superar una crisis. Si los practicamos
todos los días, podemos desarrollar un estado mental de aceptación.

1. Llevar a cabo varios ejercicios de conciencia (usar la guía).

a) Conciencia de las posiciones del cuerpo.

b) Conciencia de la conexión con el universo.

c) Conciencia mientras nos preparamos un té o un café.

d) Conciencia mientras lavamos los platos.

e) Conciencia mientras lavamos la ropa.

f) Conciencia mientras limpiamos la casa.

g) Conciencia mientras nos damos un baño con toda tranquilidad.

h) Practicar la conciencia en la meditación.

2. Pedir a todos los participantes que seleccionen el ejercicio de conciencia que les gustaría
practicar durante la semana siguiente.

Nota para los formadores: No subestimar el valor de estos ejercicios para superar los momentos
más difíciles. Cuando estamos desesperados, pueden ser de un valor in-calculable. En mi
experiencia, son del agrado de casi todos los clientes con trastorno de personalidad límite. Si les
animamos y se deciden a probarlos los adoptarán como una herramienta muy útil. Tengamos en
cuenta que podemos hacer el número de variaciones que queramos.
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IV. Revisar la Ficha de tolerancia al malestar número 5: Principios básicos para aceptar la
realidad.

Nota para los formadores: La ficha de deberes para estas habilidades y las restantes de este módulo
es la Ficha de deberes de tolerancia al malestar número 2: Aceptación y buena disposición.

A. Aceptación radical es dejar de luchar contra la realidad. El término «radical»

implica que la aceptación tiene que venir de dentro y ser completa. La aceptación es el único camino
para salir del infierno. Es la vía para transformar el sufrimiento que no se puede tolerar en dolor que
podemos soportar. El dolor es parte de la vida; puede ser emocional o físico. El dolor es la manera
que tiene la naturaleza de indicarnos que algo marcha mal o que se necesita llevar a cabo una acción
correctora.

1. El dolor que sentimos si ponemos la mano encima de una estufa caliente hace que la retiremos
rápidamente. La gente que no siente el dolor tiene un problema grave.

2. El dolor y la pena hacen que la gente busque a otra gente. Sin ello, probablemente no habría
sociedades o culturas. Nadie cuidaría de los enfermos, acudiría en busca de los que están perdidos o
estaría al lado de los que lo pasan mal.

3. El dolor del miedo hace que la gente evite lo que es peligroso.

4. El dolor de la rabia hace que la gente supere obstáculos.

Tema de debate: ¿Cuáles son los pros y contras de no tener emociones dolorosas?

¿Les gustaría a los participantes la gente que nunca experimenta emociones dolorosas?

Tema de explicación: El sufrimiento es dolor más no aceptación del dolor. El sufrimiento aparece
cuando la gente no es capaz a aceptar el dolor o se niega a hacerlo.

El sufrimiento aparece cuando la gente no acepta lo que tiene y se empeña en obtener lo que no tiene.
El sufrimiento aparece cuando la gente se resiste a aceptar la realidad tal como es en el momento. El
dolor puede ser muy difícil o imposible de soportar, pero el sufrimiento es aún peor. El rechazo a
aceptar la realidad y el sufrimiento que va con ella puede interferir en la reducción del dolor. Es
como una nube que rodea al dolor, interfiriendo en la capacidad de verlo claramente. La aceptación
radical transforma el sufrimiento en dolor.
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite Tema de debate: Cuando se usa la
aceptación como técnica para conseguir un cambio, una especie de «trato con Dios» («Lo aceptaré y
a cambio tú me prometes mejorar la situación»), no estamos haciendo uso de la auténtica aceptación.
Buscar ejemplos de aceptación por parte de los participantes.

Nota para los formadores: Para los sujetos con trastorno de personalidad límite (y para algunos
formadores), el punto de aceptación radical es extremadamente difícil de conseguir. Mucha gente
tiene grandes dificultades para ver que puede aceptar algo sin aprobarlo. Creen que si aceptan una
situación, no podrán cambiarla. Es posible que al intentar convencerles de este punto se produzca una
lucha de poderes. Como estrategia de modelado, podemos sugerir los términos «reconocer», «darse
cuenta» o «aguantar». Hablar de estos temas. Probablemente tendremos que hablar de ellos una y otra
vez. Necesitaremos armarnos de una gran paciencia, pero es fundamental que no renunciemos a que
adopten la aceptación radical.

Tema de debate: Un gran mito es que si la gente no acepta algo, si se rechaza soportar determinada
situación, cambiará de forma mágica. Es como si la resistencia y/o la voluntad por sí sola pudiesen
cambiar las cosas. Obtener ejemplos de ello. Debatir por qué creen eso los participantes. Pedir
ejemplos de ocasiones en las que se han reforzado las rabietas y los rechazos verbales.

Tema de debate: Algunas personas tienen miedo de que si aceptan su situación o emociones
dolorosas se convertirán en sujetos pasivos y renunciarán a su felicidad. Pedir a los participantes que
nos hablen de ese miedo. Explicar: «Imaginad que odiáis el color púrpura. Imaginad que vuestra
habitación está pintada de ese color. Si rechaza-mos que la habitación es púrpura, nunca la
pintaremos de otro color». Buscar ejemplos que ilustren que el aceptar la situación nos ayuda a
reducir el sufrimiento, lo cual nos puede proporcionar una gran habilidad para reducir la fuente de
dolor. (Trataremos este punto de nuevo bajo el epígrafe «Buena disposición frente a terquedad».)
Tema de debate: La noción de aceptación es fundamental en todas las religiones importantes,
orientales y occidentales. Pedir a los participantes que mencionen qué experiencias han tenido al
respecto. La idea es similar a la noción de Alcohólicos Anónimos de rendirse a un poder más alto y
aceptar las cosas que uno no puede cambiar.

B. Cambiar la mente es escoger aceptar. La aceptación requiere que efectuemos algún tipo de
elección. La gente tiene que poner la mente en esa dirección, para decirlo de alguna manera. La
aceptación, a veces, sólo dura un momento, de manera que la gente tiene que estar cambiando la
mente una y otra vez. La elección tiene que realizarse todos los días, en ocasiones muchas veces al
día.
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Tema de debate: Buscar todas las razones por las que no deberíamos aceptar el cambiar la mente.
Pedir a los participantes que nos hablen de ello. ¿Qué es lo que hace tan difícil dar el primer paso?

C. La noción de buena disposición frente a terquedad está tomada del libro de Gerald May (1982)
sobre el tema.

1. Buena disposición es aceptar la situación y responder en consonancia. Es hacer lo que funciona, lo
que necesita la situación o momento actual.

2. Terquedad es imponer la voluntad de uno sobre la realidad: intentar cambiarlo todo (incluido el
entorno) o rechazar lo que se necesita. Es lo opuesto a hacer lo que funciona.

Tema de explicación: Usar metáforas para explicar el punto de la buena disposición frente a la
terquedad. Por ejemplo, que la vida es como batear las pelotas que nos lanza una máquina. Nuestro
trabajo es darle a las bolas lo mejor que podamos tal como vengan. Negarse a ver que una bola está
viniendo no la detiene. La fuerza de voluntad, la ira, los lloros o las quejas no hacen que la máquina
deje de lanzar bolas; siguen viniendo una y otra vez. La persona puede quedarse en medio y dejar que
la bola le golpee o intentar golpearla. Otra metáfora es que la vida es un juego de cartas. A un buen
jugador no le importa recibir malas cartas. Su trabajo es jugar lo mejor posible. En cuanto se acaba
una mano, empieza la siguiente. El juego anterior se ha acabado e iniciamos el siguiente. La idea es
ser consciente de la mano actual, jugar lo más habilidosamente posible y después fijarse en la
siguiente mano de cartas.

También podemos usar muchas otras metáforas (por ejemplo, la del juego de ordenador).

Tema de debate: Pedir ejemplos de buena disposición y terquedad. Formadores: lo mejor es ofrecer
ejemplos de la propia experiencia de uno o de los participantes.

Hablar de las definiciones de May. Proponer a los miembros del grupo que digan si es-tán de
acuerdo o no.

Ejercicio práctico: La mejor manera de poner en práctica las ideas sobre la buena disposición y la
terquedad es empezar a destacar en las sesiones cuándo los clientes se comportan voluntariosamente
o con terquedad. Planteémoslo de la siguiente manera:

«¿Pensáis que estoy siendo terco en este punto? Analicémoslo», o «¿Significa eso que estás siendo
terco?» (los clientes normalmente disfrutarán sorprendiendo a los formadores siendo tercos). Cuando
una situación o conflicto difícil emerge durante la se-sión, podemos decir: «Bien. Intentemos ser
completamente voluntariosos durante los cinco próximos minutos».
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manual de tratamiento de los trastornos de personalidad límite V. Resumir la lógica de la tolerancia
al malestar, las estrategias de supervivencia ante las crisis, la aceptación radical, la buena
disposición y la terquedad.

Notas

1. R. Matthew Kamins, del Cornell Medical Center/New York Hospital de White Plains, me dio
buenas ideas acerca de cómo reorganizar estas habilidades.

2. Steve Hollon, de la Vanderbilt University, me dio esta idea.

3. Las fichas de tolerancia al malestar 2, 3 y 4 son adaptaciones de The Miracle of Mindfulness: A
Manual of Meditation (págs. 79-87, 93) de Thich Nhat Hanh, Boston, Beacon Press, 1976. Adaptado
con permiso del propietario de los derechos.
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FICHA GENERAL Nº 1

Objetivos de la formación de habilidades

OBJETIVO GENERAL

Aprender y dominar las habilidades necesarias para cambiar las pautas conductuales, emocionales y
de pensamiento asociadas a los problemas vitales, esto es, aquellas que causan tristeza y malestar.



OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Conductas que hay que reducir

1. Caos interpersonal

2. Inestabilidad emocional y de estados de ánimo

3. Impulsividad

4. Confusión acerca del yo, desregulación cognitiva

Conductas que hay que aumentar

1. Habilidades de efectividad interpersonal

2. Habilidades de regulación de las emociones

3. Habilidades de tolerancia al malestar

4. Habilidades básicas de conciencia

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA GENERAL Nº 2

Guía para la formación de habilidades

1. Los clientes que abandonan la terapia están fuera de la terapia.

2. Todos los clientes tienen que seguir una terapia individual.

3. Los clientes no pueden acudir a las sesiones bajo la influencia de las drogas o el alcohol.

4. Los clientes no pueden hablar fuera de la sesión con los otros clientes sobre anteriores conductas
parasuicidas (aunque sean muy recientes).

5. Los clientes que se llaman los unos a los otros para pedir ayuda cuando tienen tendencias suicidas



deben estar dispuestos a aceptar la asistencia de la persona a quien llaman.

6. La información obtenida durante las sesiones, así como los nombres de los clientes, deben ser
absolutamente confidenciales.

7. Los clientes que van a llegar a tarde a una sesión o faltar a ella deben llamar con antelación.

8. Los clientes no pueden establecer entre ellos relaciones privadas fuera de las sesiones de
formación.

9. Las parejas que mantienen relaciones sexuales no pueden formar parte del mismo grupo de
formación.

Otras reglas específicas de este grupo/Notas:

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE HABILIDADES BÁSICAS DE CONCIENCIA Nº 1

Controlar la propia mente

ESTADOS MENTALES

Mente racional

Mente emocional



Mente sabia

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE HABILIDADES BÁSICAS DE CONCIENCIA Nº 2

Controlar la propia mente: Habilidades «qué»

OBSERVAR

• LIMITARSE A PERCIBIR LA EXPERIENCIA. Percibir lo que sucede sin dejarnos atrapar por la
experiencia. Experimentar sin reaccionar a la experiencia.

• Tener una «MENTE DE TEFLÓN». Dejar que las experiencias, sentimientos y pensamientos entren
y salgan de la mente sin ninguna traba.

• CONTROLAR la atención, pero no lo que vemos. No hay que evitar nada ni «engancharse» a nada.

• Ser como un guardián que vigila la entrada del palacio. Estar ALERTA a cada pensamiento,
sentimiento y acción que traspasa la puerta de nuestra mente.

• Quedarse dentro de uno mismo y observar. OBSERVAR los propios pensamientos, sentimientos y
acciones que pasan por la puerta de la mente.

• Darse cuenta de lo que entra a través de los SENTIDOS, por los ojos, oídos, nariz, piel y lengua.
Ver las acciones y expresiones de los demás. «Oler las rosas.»

DESCRIBIR

• PONERLE PALABRAS A LA EXPERIENCIA. Cuando aparece un sentimiento o una sensación
tenemos que reconocerlo. Por ejemplo, decir mentalmente: «Me ha invadido la tristeza» o «Los
músculos del estómago se me están poniendo tensos» o «Me ha venido a la mente el siguiente
pensamiento: “Puedo hacerlo”» o «Estoy caminando: un paso, otro paso, otro paso».

• PONERLE PALABRAS A LA EXPERIENCIA. Describirse uno mismo lo que está sucediendo.
Poner nombre a los propios sentimientos. Llamar a un pensamiento pensamiento; a un sentimiento,
sentimiento. No quedarse colgado de los contenidos.



PARTICIPAR

• Entrar en la propia experiencia. Dejarse envolver por el momento. ESTAR FUNDIDO CON

LA EXPERIENCIA, OLVIDARSE COMPLETAMENTE DE UNO MISMO.

• ACTUAR INTUITIVAMENTE desde la mente sabia. Hacer lo que cada ocasión requiere, como un
buen bailarín en la pista, con la música y el compañero de baile correcto, sin preme-ditación y sin
cruzarse de brazos.

• PRACTICAR activamente nuestras habilidades durante todo el proceso de aprendizaje hasta que se
conviertan en parte de uno. Entonces las podremos usar inconscientemente. PRACTICAR:

1. Cambiar situaciones dañinas.

2. Cambiar reacciones dañinas a determinadas situaciones.

3. Aceptarse tal como se es y aceptar las situaciones tal como son.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE HABILIDADES BÁSICAS DE CONCIENCIA Nº 3

Controlar la propia mente: Habilidades «cómo»

NO EMITIR JUICIOS

• Ver, pero NO EVALUAR. Adoptar una postura no sentenciosa. Atenerse a los hechos. Concentrarse
en el «qué», no en lo «bueno» o «malo», lo «terrible» o «maravilloso», el «debería»

o «no debería».

• DESPEGAR LAS PROPIAS OPINIONES de los hechos (atenerse a «quién, qué, cuándo y dónde»).

• ACEPTAR cada momento, cada hecho como una manta sobre el césped que acepta tanto la lluvia
como el sol y cada hoja que cae.

• RECONOCER lo que ayuda, lo sano, pero no juzgarlo. Reconocer lo dañino, lo insano, pero no



juzgarlo.

• Cuando nos sorprendamos juzgando, NO JUZGAR EL PROPIO HECHO DE JUZGAR.

UNICIDAD MENTAL

• HACER UNA SOLA COSA EN CADA MOMENTO. Cuando estemos comiendo, sólo co-meremos.
Cuando caminemos, sólo caminaremos. Cuando nos bañemos, sólo nos bañaremos.

Cuando trabajemos, sólo trabajaremos. Cuando estemos con un grupo, o conversando, nos
concentraremos en cada momento en lo que estamos haciendo con la otra persona. Cuando pensemos,
sólo pensaremos. Cuando nos preocupemos, sólo nos preocuparemos. Cuando pla-neemos algo, sólo
planearemos. Cuando recordemos, sólo recordaremos. Hacer cada cosa con toda la atención.

• Si nos distraen otras acciones, pensamientos o sentimientos, dejemos las distracciones y volvamos
a lo que estamos haciendo una y otra vez y otra vez.

• CONCENTRAR LA MENTE. Si pensamos que estamos haciendo dos cosas a la vez, detengámonos
y volvamos a una sola cosa.

EFECTIVIDAD

• CONCENTRARSE EN LO QUE FUNCIONA. Hacer lo que requiere cada situación. Dejar de
valorar lo que está «bien» en contraposición con lo que está «mal» o «justo» en contraposición a
«injusto».

• SEGUIR LAS NORMAS DEL JUEGO. No «tirarse piedras sobre el propio tejado» por querer ir
contracorriente.

• ACTUAR CON HABILIDAD. Adaptarse a las necesidades de la situación. No empecinarse en que
la situación debería ser así o asá; no insistir en lo que es justo o injusto; no buscar una situación más
cómoda, etc.

• No apartarse de los OBJETIVOS PROPIOS y recordar qué es lo que necesitamos para
conseguirlos.

• RENUNCIAR a la venganza, a la rabia que no sirve para nada o a la rectitud de principios que sólo
sirve para herirnos.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 1

Situaciones en las que se requiere

efectividad interpersonal

OCUPARSE DE LAS RELACIONES

• No dejar que los problemas y las heridas crezcan.

• Usar las habilidades relacionales para eliminar problemas.

• Acabar con las relaciones que no tienen solución.

• Resolver los conflictos antes de que nos superen.

EQUILIBRAR LAS PRIORIDADES FRENTE A LAS DEMANDAS

• Si nos sentimos abrumados, reducir o eliminar las demandas poco prioritarias.

• Pedir ayuda a los demás; decir «no» cuando sea necesario.

• Si no hay demasiado para hacer, intentar crear estructura y posibilidades; ofrecerse para hacer
cosas.

EQUILIBRAR LA RATIO DEBERES/DESEOS

• Pensemos que lo que hacemos, lo hacemos porque disfrutamos y lo queremos hacer. La cantidad de
esfuerzo que dedicamos dependerá de lo que se tiene que hacer, lo que «deberíamos»

hacer. Intentemos mantener un equilibrio, incluso cuando tenemos que:

• Hacer que se tenga en cuenta nuestra opinión.

• Hacer que los demás hagan alguna cosa por nosotros.

• Decir que «no» a peticiones indeseadas.

GENERAR SENSACIÓN DE COMPETENCIA Y RESPETO PERSONAL

• Interactuar de manera que nos sintamos competentes y eficientes, no inútiles y demasiado
dependientes.



• Hacer valer nuestros derechos, creencias y opiniones; sigamos los dictados de nuestra mente sabia.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 2

Objetivos de la efectividad interpersonal

OBJETIVOS DE LA EFECTIVIDAD

Conseguir nuestros objetivos en una situación dada

• Dar a conocer nuestros derechos de manera que se nos respete.

• Pedir cosas a los demás de tal manera que nos las concedan.

• Rechazar peticiones no deseadas o poco razonables.

• Resolver conflictos interpersonales.

• Hacer que nuestra opinión o punto de vista se tenga en cuenta.

PREGUNTAS

1 . ¿Qué resultados o cambios específicos quiero conseguir en esta interacción?

2. ¿Qué tengo que hacer para obtener tales resultados? ¿Qué funcionará?

EFECTIVIDAD DE LA RELACIÓN

Construir o mantener una buena relación

• Actuar de manera que le sigamos gustando a la otra persona y seamos dignos de su respeto.

• Encontrar el equilibrio entre obtener nuestros objetivos inmediatamente y el bien de la relación a
largo plazo.

PREGUNTAS



1. ¿Cómo quiero que se sienta la otra persona conmigo una vez acabada la interacción?

2. ¿Qué tengo que hacer para mantener esta relación?

EFECTIVIDAD EN CUANTO AL RESPETO PERSONAL

Mantener o mejorar las buenas sensaciones con respecto a uno mismo

• Respetar los valores y creencias propios; actuar de manera que nuestra actividad encaje con nuestra
moralidad.

• Actuar de manera que nos sintamos competentes y eficientes.

PREGUNTAS

1. ¿Cómo me quiero sentir respecto a mí mismo después de que acabe la interacción?

2. ¿Qué tengo que hacer para sentirme así? ¿Qué funcionará?

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 3

Factores que reducen la efectividad interpersonal

DÉFICIT DE HABILIDADES

Cuando tenemos un déficit de habilidades, NO SABEMOS qué decir ni qué hacer. No sabemos cómo
deberíamos actuar para conseguir nuestros objetivos. No sabemos qué funcionará.

PENSAMIENTOS DE PREOCUPACIÓN

Los pensamientos de preocupación nos impiden poner en marcha nuestra capacidad para actuar.
Tenemos la capacidad, pero los pensamientos nos impiden hacer o decir lo que deseamos.

• PREOCUPARSE ACERCA DE CONSECUENCIAS FUNESTAS

«No les gusto», «Ella pensará que soy estúpido».



• PREOCUPARSE DE SI UNO MERECE OBTENER LO QUE DESEA

«Soy tan mala persona que no me merezco esto».

• PREOCUPARSE ACERCA DE NO SER EFICIENTE Y PONERSE ETIQUETAS

«No lo haré bien», «No resistiré la presión», «Soy un estúpido».

REACCIONES EMOCIONALES

Las emociones (IRA, FRUSTRACIÓN, MIEDO, CULPA) pueden interponerse en nuestra habilidad
para actuar. Tenemos la capacidad, pero las emociones nos impiden hacer o decir lo que queremos.
Las emociones, en vez de ayudarnos, controlan lo que decimos y hacemos.

INDECISIÓN

NO PODEMOS DECIDIR qué hacer o qué queremos. Tenemos la capacidad, pero la indecisión
interfiere. Existe una ambivalencia de nuestras prioridades y una incapacidad para equilibrar:

• La voluntad de pedir con la de no pedir.

• La voluntad de decir «no» a todo con decir «sí» a todo.

ENTORNO

Características del medio que impiden que incluso la persona más habilidosa sea efectiva.
Situaciones en las que LA CONDUCTA COMPETENTE NO FUNCIONA.

• Las otras personas son demasiado poderosas.

• Las otras personas se sentirán amenazadas o tendrán alguna otra razón para que no les gustemos si
obtenemos lo que deseamos.

• Las otras personas no nos darán lo que necesitamos o no nos dejarán decir «no» sin castigar-nos a
no ser que sacrifiquemos nuestro respeto personal, al menos en cierta medida.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 4

Mitos acerca de la efectividad interpersonal

1. No puedo soportar que alguien se enfade conmigo.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

2. Si me dicen que no, me muero.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

3. No me merezco lo que deseo o necesito.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

4. Si pido algo, esto demostrará que soy una persona muy débil.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

5. Debo ser realmente incompetente si no puedo arreglarme yo solo.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

6. Tengo que saber si una persona va a decir «sí» antes de pedirle algo.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

7. Pedir es de gente maleducada (malo, egoísta, no cristiano).

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

8. Da igual; en realidad, no me importa.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

9. Obviamente, el problema está en mi cabeza. Si pensase de otra manera no tendría que molestar a
todo el mundo.



refutación:
..............................................................................................................................................................................................

10. Esto es una catástrofe (es realmente malo, terrible, me vuelve loco, me destruirá, es un desastre).

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

11. Decir que «no» a una petición es siempre algo muy egoísta.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

12. Debería estar siempre dispuesto a sacrificarme por los demás.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

13.
..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

14.
..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 5

Afirmaciones de ánimo para la efectividad interpersonal 1. Está bien desear o necesitar algo de
alguien.

2. Tengo la oportunidad de pedirle a alguien lo que deseo y necesito.



3. Puedo soportar perfectamente no obtener lo que deseo o necesito.

4. El hecho de que alguien me responda que «no» a una petición no significa que no tenía que haberlo
pedido.

5. Si no conseguí cumplir mis objetivos, no fue necesariamente porque no lo inten-tase como debía.

6. Defender las «pequeñas» cosas que quiero y necesito puede ser tan importante como las «grandes»
cosas para los demás.

7. Puedo insistir en mis derechos y ser todavía una buena persona.

8. A veces tengo el derecho de hacerme valer aunque esto pueda molestar a otras personas.

9. El hecho de que los demás no sean asertivos no significa que yo no lo tenga que ser.

10. Puedo entender y validar a otra persona y todavía pedir lo que deseo.

11. No hay ninguna ley que diga que las opiniones de los demás son más válidas que la mía.

12. Quisiera agradar a la gente que me importa, pero no tengo que complacerles todo el tiempo.

13. Dar, dar y dar no es el único propósito en la vida. Yo también soy una persona importante en este
mundo.

14. Si me niego a hacerle un favor a alguien eso no significa que no me guste. Probablemente lo
entenderá.

15. No tengo la obligación de decir que «sí» a la gente simplemente porque me pidan un favor.

16. El hecho de que diga que «no» a alguien no me convierte en una persona egoísta.

17. Si digo que «no» a la gente y se enfadan, eso no significa que debería haberles dicho que «sí».

18. Aunque alguien se enfade conmigo, todavía me puedo sentir bien.

Otras:
.....................................................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,



© 1993, The Guilford Press.

247

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 249

FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 6

Opciones para regular la intensidad de las peticiones

o para rechazar una petición y factores que se deben tener en cuenta a la hora de decidir

OPCIONES

ALTA INTENSIDAD: INTENTAR CAMBIAR LA SITUACIÓN

Pedir firmemente, insistir... 6 ...Rechazar firmemente, no dar el brazo a torcer.

Pedir firmemente, seguir pidiendo aunque nos lo nieguen... 5 ...Rechazar firmemente, resistirse a
acceder a lo que nos piden.

Pedir firmemente, aceptar un no... 4 ...Rechazar firmemente, pero reconsiderándolo.

Pedir para probar qué nos dirán, aceptar un no... 3 ...Expresar que no se desea hacer determinada
cosa.

Insinuar abiertamente, aceptar un no... 2 ...Expresar que no se desea hacer determinada cosa, pero
decir sí.

Insinuar indirectamente, aceptar un no... 1 ...Expresar duda, decir sí.

No pedir ni insinuar... 0 ...Hacer lo que los demás desean sin que nos lo pidan.

BAJA INTENSIDAD: ACEPTAR LA SITUACIÓN TAL COMO ES

FACTORES QUE CABE CONSIDERAR

1. Prioridades:

MIS OBJETIVOS: ¿Son muy importantes? Si la respuesta es SÍ, la intensidad debería ser mayor.

LA RELACION: ¿No es muy estrecha? Si la respuesta es NO, deberíamos plantearnos reducir la
intensidad.

MI RESPETO PERSONAL: La intensidad debe estar en relación con el respeto de mis valores



personales.

2. Capacidad:

¿Puede darnos esa persona lo que deseamos? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETICIÓN
debería ser mayor.

¿Tengo yo lo que la persona desea? Si la respuesta es NO, la intensidad de la NEGACIÓN debería
ser mayor.

3. Oportunidad:

¿Tenemos una buena ocasión para pedir algo? ¿La otra persona se encuentra de buen humor para
escuchar y prestar atención? ¿Es probable que diga «sí»?

Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETICIÓN debería ser mayor.

¿Es un mal momento para decir «no»? ¿Debería esperar un poco para decir

«no»? Si la respuesta es NO, la intensidad de la NEGACIÓN debería ser mayor.

(cont.)

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,

© 1993, The Guilford Press.

249

Personalidad 1/6/07 16:47 Página 250

FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 6 (cont.)

4. Deberes:

¿He hecho los deberes? ¿Conozco todos los hechos que necesito saber para apoyar mi petición?
¿Tengo claro lo que quiero? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETICIÓN debería ser mayor.

¿Está clara la petición de la otra persona? ¿Sé a lo que estoy accediendo? Si la respuesta es NO, la
intensidad de la NEGACIÓN debería ser mayor.

5. Autoridad:

¿Soy responsable de dirigir a otra persona o decirle qué hacer? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de



la PETICIÓN debería ser mayor.

¿Tiene la otra persona autoridad sobre mí (por ejemplo, mi jefe, mi profesor)?

¿Está lo que pide la otra persona dentro de sus competencias? Si la respuesta es NO, la intensidad de
la NEGACIÓN debería ser mayor.

6. Derechos:

¿Debe la otra persona hacer lo que le pido por dictamen de la ley o la moral?

Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETICIÓN debería ser mayor.

¿Se me requiere (moral o legalmente) hacer lo que la otra persona quiere?

¿Decirle que «no» a su petición violaría sus derechos? Si la respuesta es NO, la intensidad de la
NEGACIÓN debería ser mayor.

7. Relaciones:

¿Es lo que deseo apropiado para la relación actual? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la
PETICIÓN debería ser mayor.

¿Lo que la otra persona desea es apropiado para la relación actual? Si la respuesta es NO, la
intensidad de la NEGACIÓN debería ser mayor.

.

8. Reciprocidad:

¿Qué he hecho por la otra persona? ¿Le he dado tanto como le estoy pidiendo? ¿Estoy dispuesto a
devolverle ese favor otra vez? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETICIÓN debería ser
mayor.

¿Le debo a la otra persona un favor? ¿Ha hecho muchas cosas por mí? Si la respuesta es NO, la
intensidad de la NEGACIÓN debería ser mayor.

9. Largo plazo

¿Dar el brazo a torcer (y no pedir) sosegaría la situación ahora, pero crearía nue-frente a corto

vos problemas a largo plazo? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETI-plazo:

CIÓN debería ser mayor

¿Es más importante renunciar y obtener paz a corto plazo que el bienestar a largo plazo de la
relación? ¿Me arrepentiré si digo que «no» ahora? Si la respuesta es NO, la intensidad de la



NEGACIÓN debería ser mayor.

10. Respeto:

¿Hago normalmente las cosas por mí mismo? ¿Evito actuar de forma desesperada cuando la situación
no es grave? Si la respuesta es SÍ, la intensidad de la PETICIÓN debería ser mayor.

¿Decir que «no» me hará sentir mal, aun cuando piense en ello sabiamente?

Si la respuesta es NO, la intensidad de la NEGACIÓN debería ser mayor.

Otros factores:
.....................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 7

Sugerencias para la práctica de la efectividad interpersonal Las habilidades interpersonales sólo
pueden ser aprendidas si se practican una y otra vez. La clave es PRÁCTICA, PRÁCTICA y
PRÁCTICA. Para ello, deberemos estar alerta a las oportunidades que se nos presenten en nuestro
entorno. Si no surge ninguna situación propicia de forma natural, entonces tendremos que salir a la
calle y encontrar la manera de crear oportunidades para practicar. Por otro lado, muchas de las
situaciones que se plantean en estas frases pueden surgir en nuestra vida cotidiana.

1. Ir a la biblioteca y pedirle al bibliotecario que nos ayude a encontrar un libro. (Variación: pedirle
a un vendedor que nos ayude a encontrar algo.)

2. Cambiar de tema, mientras hablamos con un amigo.

3. Invitar a un amigo a cenar (en casa o en un restaurante).

4. Llamar a una compañía de seguros y preguntar los precios de las pólizas.

5. Llevar los libros antiguos que tengamos a una librería de segunda mano y averiguar cuán-to nos
dan por ellos. Irse en cuanto nos den la información.

6. Comprar un lápiz, goma de mascar o cualquier otra cosa que cueste menos de cincuenta céntimos y



pagar con un billete de diez euros.

7. En una tienda pedir que nos den cambio de 1 euro sin comprar nada.

8. Ir a un bar o restaurante cuando no haya mucha gente y pedir un vaso de agua: bebérselo, dar las
gracias y salir de allí.

9. Ir a un restaurante y pedir que nos dejen usar el lavabo; irse sin consumir nada.

10. Telefonear al ministerio o departamento de sanidad local, pedir hablar con el responsable (o un
funcionario de alto nivel) y quejarse de la basura que hay en el vecindario. (Existen muchas
variaciones de este tema; por ejemplo, quejarse del teléfono, del servicio de taxis o de autobuses, de
un programa de televisión, etc.).

11. Ir a una gasolinera y pedirle al empleado que compruebe el agua del radiador (o el aire de las
ruedas); irse sin comprar gasolina.

12. En un autobús (o mientras se espera el autobús) pedir a los otros pasajeros que nos den cambio.
(Variaciones de ese tema pueden ser pedir cambio a un transeúnte para comprar un periódico, pagar
el parquímetro, etc.)

13. Llamar a una peluquería y pedir hora. Llamar después y anular la cita. (Variaciones: hacer lo
mismo en un restaurante, en una compañía aérea, etc.)

14. Pedir al farmacéutico información sobre una medicina que se venda sin receta.

15. Pedir que nos preparen de manera especial una hamburguesa en un restaurante de comida rápida.
Una variación de esto es pedir que nos sirvan un plato diferente del menú en un restaurante.

16. Pedirle a un vendedor de unos grandes almacenes que nos ayude a encontrar algo.

(cont.)

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 7 (cont.)

17. Pedir al encargado de un supermercado que nos encargue un artículo que no venden en esos



momentos.

18. Preguntar a un dependiente de una verdulería si tiene alguna lechuga fresca (o cualquier otra fruta
o verdura) en el almacén. (Variación: pedir al dependiente que compruebe si tiene en el almacén
determinado producto que no encontramos en las estanterías.) 19. Ir a una tienda de comestibles de
alta calidad y pedir 50 gramos de carne o de queso. Irse sin comprar nada más.

20. Ir a unos grandes almacenes o una tienda de regalos y pedir al vendedor que nos ayude a escoger
un regalo. (Variación: pedir la opinión a un vendedor acerca de una prenda que nos interesa.)

21. Llamar y pedir información acerca de un trabajo anunciado en los clasificados de un pe-riódico.
(Las variaciones sobre este tema son numerosas: preguntar por algo que nos interesa comprar; llamar
a una universidad y pedir información sobre las clases, etc.) 22. Pedir a los compañeros de trabajo o
de clase que nos hagan un favor (por ejemplo, que nos traigan un café, que nos den su opinión sobre
algo, etc.).

23. Pedir a alguien que nos acompañe a un paseo.

24. Estar en desacuerdo con alguien.

25. Expresar desacuerdo con un padre, con la pareja, con un socio o amigo sobre diversos temas (la
programación de una actividad, la práctica sexual, el tiempo que pasan juntos, etc.).

26. Pedir a un padre, a la pareja, a un socio o a unos niños que acepten más responsabilidad en un
área específica.

27. Pedir a un amigo que nos ayude a arreglar algo.

28. Pedir a una persona que hace mucho ruido que sea más discreta (en el cine, a un vecino que pone
el volumen de la música muy alta, etc.).

29. Pedir al terapeuta u orientador que nos haga un favor.

30. Pedir ayuda para trasladar los muebles.

31. Pedir al casero que arregle las goteras, las cañerías, una puerta que no cierra o los electro-
domésticos.

32. Ir al dentista o al médico y preguntarle claramente cuál es el problema.

33. Pedir una bebida sin alcohol en un bar o en una discoteca.

34. Pedir excusas por tener que abandonar la clase antes de tiempo.

35. Pedir a alguien que deje de hacer algo que nos molesta.

36. Pedir al monitor de habilidades (al que le falta tiempo para terminar de explicar un tema) que



termine la sesión porque ya es hora de acabar la clase.

37. Pedir a un profesor que nos conceda tiempo para hablar con él y quejarse (o felicitarle) acerca de
una clase.

38. Pedir al profesor que nos dé una cita para hablar con él y plantearle una queja o felicitarle por
sus clases.

Otras:.........................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 8

Guía para la efectividad en la consecución

de los objetivos: obtener lo que se desea

Los puntos más importantes de las habilidades para la efectividad en la consecución de los objetivos
son:

Describir

Expresar

Comunicar

Reforzar

Mantener la posición

Aparentar seguridad en uno mismo

Negociar

Describir

Cuando sea necesario, describiremos brevemente la situación en la que estamos. Debemos atenernos



a los hechos.

Expresar

Expresar claramente nuestros sentimientos y opiniones acerca de la situación. Asumir que nuestros
sentimientos y opiniones no son evidentes para todo el mundo. Explicar la lógica de lo que nos
ocurre. Usar frases como «Quiero», «No quiero», en vez de «Necesito», «Deberías» o «No puedo».

Comunicar

Pedir lo que queramos. Decir «no» con rotundidad. No esperar que la gente sepa qué queremos que
haga si no se lo decimos. Asumir que los demás no nos pueden leer la mente. No esperar que los
demás sepan que nos cuesta mucho pedir directamente lo que queremos.

Reforzar

Reforzar positivamente con antelación explicando las CON-

SECUENCIAS.

Mostrar a las personas los efectos positivos resultantes de obtener lo que deseamos o necesitamos.
Si es necesario, les in-formaremos de los efectos negativos en caso de que no consigamos lo que
necesitamos. Ayudar a esas personas a sentirse (cont.)

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 8 (cont.)

bien con antelación por hacer o aceptar lo que queremos. Re-compensarles después.

Mantener la posición

Tenemos que mantenernos centrados en NUESTROS OBJE-

TIVOS.

Mantener la posición y no distraerse con otro tema.



a) «Batir el récord» Tenemos que seguir pidiendo, diciendo que «no» o expresando nuestras
opiniones una y otra vez.

b) Ignorar

Si otra persona nos ataca, amenaza o intenta cambiar de tema, simplemente ignoraremos la amenaza,
sus comentarios negativos o sus intentos de distraernos. Es decir, mantendremos nuestro punto de
vista.

Aparentar seguridad

Usaremos un tono de voz que exprese confianza apoyado por en uno mismo

el apropiado contacto visual. Nada de tartamudear, susurrar, mirar al suelo, retirarse, decir que no
estamos seguros, etc.

Negociar

Estemos dispuestos a dar PARA RECIBIR. Ofrecer y pedir soluciones alternativas al problema.
Reducir nuestro nivel de demanda. Mantener nuestra negativa, pero ofrecer algo a cambio o
solucionar el problema de otra manera.

«Volver las tornas»

Se trata de volcar el problema sobre el interlocutor. Pedir soluciones alternativas: «¿Qué piensas que
deberíamos hacer?».

«No soy capaz de decir que sí y parece que tú es lo único que quieres.» «¿Qué podemos hacer aquí?»
«¿Cómo podemos

solucionar este problema?»

Otras ideas:
......................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 9

Guía para la efectividad de las relaciones:

mantener la relación

Las habilidades relacionadas con la efectividad de las relaciones son: Ser agradable

Interesarse por la gente

Validar

Ser simpático y amable

Ser agradable

Utilizar un enfoque cortés y sosegado.

No atacar

No atacar ni verbal ni físicamente. No dar golpes ni apretar los puños.

No amenazar

No formular afirmaciones manipulativas o amenazas ocultas. No decir: «Me mataré si...». Tenemos
que tolerar que nos nieguen una petición. Permanezcamos en la discusión aunque nos duela. Si es
necesario, escapar educadamente de la conversación.

No juzgar

No moralizar. No decir frases como «Si fueras una buena persona, harías...».

No usar verbos como «Deberías...» o «No deberías...».

Interesarse

ESCUCHAR y mostrarse interesado por la otra persona.

por la gente



Escuchar el punto de vista de la otra persona, su opinión, las razones por las que nos niega un favor o
nos pide algo. No interrumpir ni discutir. Ser sensible a los deseos de la otra persona de hablar del
tema en otro momento. Ser paciente.

Validar

Validar o RECONOCER los sentimientos de la otra persona, sus deseos, dificultades y opiniones
acerca de la situación. No juzgar a los demás: «Sé que es-tás muy ocupado, pero...». «Puedo ver que
esto es muy importante para ti, pero...» «Sé que esto te va descolocar un poco, pero...»

Ser simpático y afable

Usar el humor. SONREÍR. Tranquilizar a la otra persona. Conquistarla, calmarla. Ésta es la
diferencia entre la «venta dura» y la «venta blanda». Ser un poco político.

Otras ideas:
..........................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 10

Guía para la efectividad de respeto personal:

mantener el respeto personal

Las habilidades para la efectividad de respeto personal son: Ser justo

No disculparse

Mantener los valores que defendemos

Ser sincero

Ser justo

Ser justo con respecto a UNO mismo y a los DEMÁS.



No disculparse

No disculparse POR SISTEMA. No hay que pedir disculpas

por estar vivo, por tener opinión propia, por no coincidir con los demás.

Mantener los valores

No vendamos nuestros valores o integridad para conseguir un objetivo o gustar a alguien. Tenemos
que expresar claramente que defendemos

lo que, en nuestra opinión, es la manera más ética o moral de actuar y defender esa postura en todo
momento.

Ser sincero

NO MINTAMOS, no aparentemos estar DESESPERADOS

cuando no es verdad. No exageremos ni inventemos excusas.

Otras ideas:
.....................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 1

Objetivos y prioridades de las situaciones interpersonales Nombre
.....................................................................................................



Fecha ...........................

Usa esta ficha para determinar los objetivos y prioridades en cualquier situación en la que se dé un
problema como los que siguen: 1) no se respetan tus derechos y deseos, 2) quieres que alguien haga,
cambie o te dé algo, 3) quieres o necesitas decir «no» o resistir la presión de hacer algo, 4) quieres
que tu opinión o punto de vista se tenga en cuenta, 5) tienes un conflicto con otra persona. Observa y
describe situaciones reales que te ocurran, tan pronto como sea posible, para no olvidar detalles
(escribe en esta ficha los detalles de las mismas). Si necesitas más espacio, escribe en el reverso de
la página.

HECHO DESENCADENANTE de mi problema: ¿Quién hizo qué a quién? ¿Qué condujo a ello?

¿Qué es lo que constituye un problema para mí?

Mis DESEOS en esta situación:

OBJETIVOS: ¿Qué resultados específicos quiero? ¿Qué cambios deseo que haga tal persona?

RELACIÓN: ¿Qué deseo que la otra persona sienta acerca de mí después de la interacción?

RESPETO PERSONAL: ¿Cómo me quiero sentir después de la interacción?

Mis PRIORIDADES en esta situación. Puntúa las prioridades de la siguiente manera: 1 (lo más
importante), 2 (lo segundo más importante) o 3 (lo menos importante).

.............................. OBJETIVOS

.............................. RELACIÓN

.............................. RESPETO PERSONAL

¿Existen CONFLICTOS EN LAS PRIORIDADES que me impiden ser eficiente en esta situación?

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 2

Observa y describe situaciones interpersonales



Nombre .....................................................................................................

Fecha ...........................

Rellena esta ficha durante o después de una situación que genera un problema del tipo: 1) no se
respetan tus derechos y deseos, 2) quieres que alguien haga, cambie o te dé algo, 3) quieres o
necesitas decir

«no» o resistir la presión de hacer algo, 4) quieres que tu opinión o punto de vista se tenga en cuenta,
5) tienes un conflicto con otra persona. Observa y describe situaciones reales que te ocurran tan
pronto como sea posible para no olvidar los detalles (escribe en esta ficha los detalles de las
mismas). Si necesitas más espacio, escribe en el reverso de la página.

HECHO DESENCADENANTE de mi problema: ¿Quién hizo qué a quién? ¿Qué condujo a ello?

Lo que DIJE O HICE en esta situación: (ser ESPECÍFICO). Puntuar la INTENSIDAD de la
respuesta (véase la pág. sig.).

INTENSIDAD-PUNTUACIÓN (0-6): .................................

FACTORES QUE REDUCEN MI EFECTIVIDAD en esta situación: FALTA DE HABILIDAD:
(¿Qué es lo que no sé hacer o decir?) PENSAMIENTOS DE PREOCUPACIÓN:

EMOCIONES QUE INTERFIEREN:

INDECISIÓN (o conflicto entre los objetivos) a la hora de ponerme en marcha: OBJETIVOS: ¿Qué
resultados deseo obtener? ¿Qué cambios quiero que la otra persona lleve a cabo?

RELACIÓN: ¿Cómo quiero que la otra persona se sienta después de la interacción?

RESPETO PERSONAL: ¿Cómo quiero sentirme después de la interacción?

¿CONFLICTO O INDECISIÓN?

FACTORES DEL ENTORNO que me impiden avanzar:

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 2 (cont.)

¿PIDES?

¿TE NIEGAS A HACER ALGO QUE TE PIDEN?

(Si concluyes con más SÍES que NOES, PIDE)

(Si concluyes con más NOES que SÍES, NIEGA LA PETICIÓN)

SÍ NO ¿Puede la persona darme lo que quiero?

Capacidad

¿Tengo lo que la persona desea?

SÍ NO

SÍ NO ¿Es un buen momento para pedir?

Oportunidad ¿Es un mal momento para decir que «no»?

SÍ NO

SÍ NO ¿Estoy preparado?

Deberes

¿Es clara la petición?

SÍ NO

SÍ NO ¿Lo que hace esa persona es asunto mío?

Autoridad

¿Esta persona tiene autoridad sobre mí?

SÍ NO

SÍ NO ¿Tengo derecho a lo que estoy pidiendo?

Derecho

¿Decir que «no» viola los derechos de la persona?

SÍ NO



SÍ NO ¿Esta petición se ajusta a la relación que tenemos? Relaciones

¿Es apropiada la petición?

SÍ NO

SÍ NO ¿Estoy pidiendo menos de lo que doy?

Reciprocidad ¿Esta persona me ha hecho muchos favores? ¿Le debo mucho? SÍ NO

SÍ NO ¿Es importante pedir como objetivo a largo plazo? Objetivos

¿La petición no interfiere en un objetivo a largo plazo?

SÍ NO

SÍ NO ¿Estoy siendo competente?

Respeto

¿La mente sabia dice «sí»?

SÍ NO

............ SUMA de respuestas AFIRMATIVAS

SUMA de respuestas NEGATIVAS: ............

ALTA INTENSIDAD: INTENTAR CAMBIAR LA SITUACIÓN

Pedir firmemente, insistir... 6 ... Rechazar firmemente, no dar el brazo a torcer.

Pedir firmemente, seguir pidiendo aunque nos lo nieguen... 5 ...Rechazar firmemente, resistirse a
aceptar la petición.

Pedir firmemente, aceptar un no... 4 ...Rechazar firmemente, pero reconsiderándolo.

Pedir para probar qué nos dirán, aceptar un no... 3 ...Expresar que no se desea hacer determinada
cosa.

Insinuar abiertamente, aceptar un no... 2 ...Expresar que no se desea hacer determinada cosa, pero
decir sí.

Insinuar indirectamente, aceptar un no... 1 ...Expresar duda, decir sí.

No pedir ni insinuar... 0 ... Hacer lo que los demás desean sin que nos lo pidan.



BAJA INTENSIDAD: ACEPTAR LA SITUACIÓN TAL COMO ES

Notas:
......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
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FICHA DE DEBERES DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 3

Usa las habilidades de efectividad interpersonal

Nombre ................................................................................................... Semana de inicio
....................................................................

Rellena esta ficha siempre que practiques las habilidades de efectividad interpersonal o cuando se te
presente una oportunidad para practicar (aunque finalmente no lo practiques). Escribe en el reverso
de la página si necesitas más espacio.

HECHO DESENCADENANTE de mi problema: ¿Quién hizo qué a quién? ¿Qué condujo a ello?

OBJETIVOS DE LA SITUACIÓN (¿Qué resultados quiero?):

TEMA DE RELACIÓN (¿Qué resultados quiero?):

TEMA DE RESPETO PERSONAL (¿Cómo deseo sentirse conmigo mismo?):

¿Qué DIJE O HICE en esa situación? (Describir y comprobar si coincide con algunas de las
siguientes posibilidades):

Obtener lo que quiero:



.................... ¿Describí?

.................... ¿Mantuve la posición?

.................... ¿Expresé?

.................... ¿Batí el récord?

.................... ¿Comuniqué?

.................... ¿Ignoré los ataques?

.................... ¿Reforcé?

.................... ¿Aparenté seguridad en mí mismo?

.................... ¿Negocié?

Mantener la relación:

.................... ¿Fui agradable?

.................... ¿Me interesé por la gente?

.................... ¿Amenacé?

.................... ¿Validé?

.................... ¿Ataqué?

.................... ¿Fui simpático y amable?

.................... ¿Juzgué?

Mantener el respeto personal:

.................... ¿Fui justo?

.................... ¿Mantuve los valores que defiendo?

.................... ¿Me disculpé?

.................... ¿Fui sincero?

INTENSIDAD DE MI RESPUESTA (0-6): ............................ INTENSIDAD IDEAL (0-6):
............................

(cont.)
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FICHA DE DEBERES DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL Nº 3 (cont.) FACTORES QUE
REDUCEN MI EFECTIVIDAD (comprobar y describir)

.................... FALTA DE HABILIDADES:

.................... PENSAMIENTOS DE PREOCUPACIÓN:

.................... EMOCIONES QUE INTERFIEREN:

.................... INDECISIÓN:

.................... ENTORNO:

¿PIDO?

¿NIEGO UNA PETICIÓN?

(Si concluyes con más SÍES que NOES, PIDE)

(Si concluyes con más NOES que SÍES, NIEGA LA PETICIÓN)

SÍ NO ¿Puede la persona darme lo que quiero?

Capacidad

¿Tengo lo que la persona desea?

SÍ NO

SÍ NO ¿Es un buen momento para pedir?

Oportunidad ¿Es un mal momento para decir que no?

SÍ NO

SÍ NO ¿Estoy preparado?



Deberes

¿Es clara la petición?

SÍ NO

SÍ NO ¿Lo que hace esa persona es asunto mío?

Autoridad

¿Esta persona tiene autoridad sobre mí?

SÍ NO

SÍ NO ¿Tengo derecho a lo que estoy pidiendo?

Derecho

¿Decir que no viola los derechos de la persona?

SÍ NO

SÍ NO ¿Esta petición se ajusta a la relación?

Relaciones

¿Esta petición se ajusta a la relación?

SÍ NO

SÍ NO ¿Estoy pidiendo menos de lo que doy?

Reciprocidad ¿Esta persona me ha hecho muchos favores? ¿Le debo mucho? SÍ NO

SÍ NO ¿Es importante pedir como objetivo a largo plazo? Objetivos

¿La petición no interfiere en un objetivo a largo plazo?

SÍ NO

SÍ NO ¿Estoy siendo competente?

Respeto

¿La mente sabia dice sí?

SÍ NO



............ SUMA de respuestas AFIRMATIVAS

SUMA de respuestas NEGATIVAS: ............

ALTA INTENSIDAD: INTENTAR CAMBIAR LA SITUACIÓN

Pedir firmemente, insistir... 6 ...Rechazar firmemente, no dar el brazo a torcer.

Pedir firmemente, seguir pidiendo aunque nos lo nieguen... 5 ...Rechazar firmemente, resistirse a
aceptar la petición.

Pedir firmemente, aceptar un no... 4 ...Rechazar firmemente, pero reconsiderándolo.

Pedir para probar qué nos dirán, aceptar un no... 3 ...Expresar que no se desea hacer determinada
cosa.

Insinuar abiertamente, aceptar un no... 2 ...Expresar que no se desea hacer determinada cosa, pero
decir sí.

Insinuar indirectamente, aceptar un no... 1 ...Expresar duda, decir sí.

No pedir ni insinuar... 0 ...Hacer lo que los demás desean sin que nos lo pidan.

BAJA INTENSIDAD: ACEPTAR LA SITUACIÓN TAL COMO ES

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 1

Objetivos de la formación en la regulación de las emociones ENTENDER LAS EMOCIONES
QUE EXPERIMENTAMOS

• Identificar (observar y describir) las emociones.

• Entender qué utilidad tienen las emociones.

REDUCIR LAS VULNERABILIDAD EMOCIONAL



• Reducir la vulnerabilidad negativa (vulnerabilidad a la mente emocional).

• Incrementar las emociones positivas.

REDUCIR EL SUFRIMIENTO EMOCIONAL

• Dejar pasar las emociones dolorosas por medio de las habilidades de conciencia.

• Transformar las emociones dolorosas por medio de la acción opuesta.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 2

Mitos acerca de las emociones

1. Existe una manera correcta de sentirse en cada situación.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

2. Dejar que los demás sepan que me siento mal es de débiles.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

3. Los sentimientos negativos son malos y destructivos.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

4. Ser emotivo significa perder el control.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

5. Podemos experimentar emociones sin razón alguna.



refutación:
..............................................................................................................................................................................................

6. Algunas emociones son realmente estúpidas.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

7. Todas las emociones negativas son el resultado de una mala actitud.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

8. Si los demás no aprueban mis sentimientos, no debería sentirme como me siento.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

9. Los demás son los mejores jueces de cómo me siento.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

10. Las emociones dolorosas no son tan importantes y deberían ser ignoradas.

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

11.
..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

12.
..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

13.
..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

14.



..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

15.
..............................................................................................................................................................................................................................

refutación:
..............................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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Evento desencadenante 2

Evento desencadenante 1

Fuente:

(de fuera o de dentro)

Efectos secundarios

Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad límite
Interpretación

del evento

FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 3

músculos, señales nerviosas,

corporales (por ejemplo,

cardíaco, temperatura)

venas y arterias, ritmo

Demanda de acción

Cambios cerebrales



Cambios faciales y

(neuroquímicos)

Modelo para describir las emociones

(experiencia)

Sensaciones

(por ejemplo, expresión facial,

Lenguaje corporal y facial

Expresión con palabras

postura, color de la piel)

Acción (hacer algo)

, Marsha Linehan, © 1993, The Guilford Press.
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4

Formas de describir las emociones

PALABRAS QUE EXPRESAN AMOR

activación

atenciones

encaprichamiento

adoración

atracción

lujuria



afecto

calidez

pasión

amabilidad

cariño

sentimentalismo

amor

compasión

solidaridad

anhelo

deseo

ternura

aprecio

encanto

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Eventos desencadenantes de sentimientos de amor

Una persona nos ofrece o nos da algo que queremos, necesitamos o deseamos.

Una persona hace cosas que queremos o necesitamos.

Pasamos mucho tiempo con una persona.

Compartimos una experiencia especial con otra persona.

Tenemos una comunicación excepcional con otra persona.

Otros:



.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Interpretaciones que desencadenan sentimientos de amor Creer que una persona nos ama, nos
necesita o nos aprecia.

Pensar que una persona es físicamente atractiva.

Pensar que la personalidad de una persona es maravillosa, agradable o atractiva.

Pensar que podemos contar con alguien; que estará siempre ahí.

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

(cont.)

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Experimentar la emoción del amor

Cuando estamos con alguien o pensamos en alguien:

Nos sentimos animados y llenos de energía.

El corazón nos va rápido.

Actuamos y nos sentimos seguros de nosotros mismos.

Nos sentimos invulnerables.



Nos sentimos felices, gozosos o eufóricos.

No sentimos cómodos y confiados.

Nos sentimos relajados y en calma.

Queremos lo mejor para esa persona.

Queremos darle cosas a esa persona.

Queremos verla y pasar tiempo junto a ella.

Queremos pasar el resto de nuestra vida con esa persona.

Queremos estar físicamente cerca de esa persona o tener relaciones sexuales con ella.

Queremos que la relación se estreche.

Expresar o actuar bajo influencia del amor

Diciendo «Te amo».

Expresando sentimientos positivos a una persona.

Mirándose mutuamente a los ojos.

Tocándose, acariciándose, abrazándose.

Sonriendo.

Pasando mucho tiempo con alguien y compartiendo experiencias.

Haciendo cosas que la otra persona quiere o necesita.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Efectos secundarios del amor

Sólo ser capaz de ver los aspectos positivos de la otra persona.

Distraerse, estar despistado; soñar despierto.

Sentirse abierto hacia la otra persona, sentir que se puede confiar en ella.



Recordar otras ocasiones en las que se ha amado.

Recordar a otras personas que se ha amado.

Recordar e imaginar otros sucesos positivos.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

PALABRAS QUE EXPRESAN GOCE

alegría

encanto

goce

alivio

entretenimiento

ilusión

ánimo

entusiasmo

jovialidad

arrobamiento



esperanza

júbilo

deleite

estremecimiento

optimismo

dicha

euforia

orgullo

disfrute

excitación

placer

diversión

éxtasis

regocijo

embeleso

felicidad

satisfacción

emoción

fervor

triunfo

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



Eventos desencadenantes de sentimientos de goce

Tener éxito en una tarea.

Conseguir un resultado determinado.

Obtener lo que deseamos.

Recibir estima, respeto o alabanzas.

Obtener algo por lo que se ha luchado o resolver algo que nos ha preocupado.

Recibir una sorpresa agradable.

Que las cosas salgan mejor de lo que nos esperábamos.

Que la realidad supere las expectativas.

Tener sensaciones placenteras.

Hacer cosas que traigan a la mente sensaciones placenteras.

Ser aceptado por los demás.

Pertenecer (estar con gente que nos acepta) a un grupo.

Recibir amor o afecto.

Estar en contacto con gente que nos ama o a la que le gustamos.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,

© 1993, The Guilford Press.

269



Personalidad 1/6/07 16:47 Página 270

FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Interpretaciones que desencadenan sentimientos de goce Interpretar los hechos gozosos tal como
son, sin añadir ni sustraer nada.

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Experimentar la emoción del gozo

Sentirse animado.

Sentirse lleno de energía; muy activo.

Tener ganas de reír o sonreír.

Ruborizarse.

Expresarse y actuar bajo influencia del goce

Sonreír.

Tener una mirada brillante y llena de vida.

Estar enérgico; con mucha chispa.

Comunicar a los demás los buenos sentimientos de uno.

Compartir el sentimiento.

Abrazar a la gente.

Dar saltos de alegría.

Decir cosas positivas.

Usar un tono de voz entusiasta y animado.

Hablar mucho.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................



........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Efectos secundarios del goce

Ser cortés y amable con los demás.

Hacer cosas positivas por los demás.

Ver la «botella medio llena».

Tener un umbral muy alto ante las preocupaciones o dificultades.

Recordar el goce pasado e imaginar el goce del futuro.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

PALABRAS QUE EXPRESAN IRA

aborrecimiento

desprecio

furia

queja

agitación

destrucción



hostilidad

rabia

amargura

disgusto

indignación

repugnancia

celos

envidia

ira

repulsión

cólera

exasperación

irritación

resentimiento

crueldad

fastidio

molestia

sed de venganza

desagrado

ferocidad

malhumor

tormento

despecho

frustración



odio

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Eventos desencadenantes de sentimientos de ira

Perder poder.

Perder estatus.

Perder respeto.

Ser insultado.

Que las cosas no salgan como habíamos previsto.

Experimentar dolor físico.

Experimentar dolor emocional.

Ser amenazado con dolor físico o emocional por algo o por alguien.

Que nos interrumpan (pospongan o detengan) una actividad importante o placentera.

No obtener lo que se desea (como las demás personas).

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Interpretaciones que desencadenan sentimientos de ira

Tener la expectativa de que sucederá algo doloroso.

Sentir que nos han tratado injustamente.

Creer que las cosas deberían ser diferentes.

Pensar de manera rígida: «Yo estoy en lo cierto; los demás no».

Juzgar que la situación es injusta o que se está cometiendo un error.

Pensar reiteradamente en el suceso que disparó la ira en primera instancia.



Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Experimentar la emoción de la ira

Sentirse incoherente.

Sentirse fuera de control.

Sentirse extremadamente emocional.

Sentir rigidez en el cuerpo.

Sentir que nos ruborizamos.

Sentir tensión nerviosa, ansiedad o incomodidad.

Sentir como si fuésemos a explotar.

Tener los músculos rígidos.

Castañeteo de dientes, la boca apretada.

Llorar; ser incapaz de parar de llorar.

Querer golpear, darse contra la pared, arrojar un objeto, estallar.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Expresar o actuar bajo influencia de la ira

Fruncir el ceño o no sonreír; mostrar una expresión facial desagradable.

Apretar o mostrar los dientes de manera poco amigable.

Tener la cara roja.

Atacar verbalmente a la causa de la ira; criticar.

Atacar físicamente a la causa de la ira.

Proferir palabras malsonantes u obscenidades.

Levantar la voz, gritar.

Quejarse o poner verde a alguien; hablar sin parar de lo mal que marcha algo.

Apretar los puños.

Hacer gestos agresivos o amenazadores.

Golpear objetos, tirarlos, romper cosas.

Caminar pesadamente o pisar fuerte; cerrar las puertas de golpe, abandonar repentinamente una
reunión.

Evitar el contacto con los demás.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Efectos secundarios de la ira

Se limita la atención.

Se atiende sólo a la situación que nos enfada.

Se piensa de manera reiterada en lo que nos ha enfadado y no se es capaz de pensar en nada más.

Se recuerdan otras situaciones que nos han enfadado en el pasado.

Se imaginan situaciones futuras que nos llenarán de ira otra vez.

Despersonalización, experiencia disociativa, entumecimiento.

Vergüenza profunda, miedo u otras emociones negativas.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

PALABRAS QUE EXPRESAN TRISTEZA

abandono

daño

desesperación

melancolía

agonía

decaimiento

desesperanza

pena



aislamiento

decepción

displacer

pesar

alienación

depresión

infelicidad

pesimismo

angustia

derrota

infortunio

rechazo

añoranza

desánimo

inseguridad

sufrimiento

consternación

descontento

lástima

tristeza

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Eventos desencadenantes de sentimientos de tristeza



Que determinada situación no tome el rumbo deseado.

No obtener lo que queremos.

No obtener lo que queremos y creemos que necesitamos para sobrevivir; pensar en todo aquello que
no hemos obtenido y hemos deseado o necesitado.

No obtener determinado resultado por el que hemos trabajado.

Que las cosas estén peor de lo que esperábamos.

La muerte de un ser querido; pensar en la muerte de las personas que amamos.

Perder una relación; pensar en las pérdidas.

Estar separado de alguien que nos importa; pensar en cuánto echamos de menos a alguien.

Que nos rechacen o excluyan.

Que no gustemos; no ser valorado por las personas que nos importan.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Descubrir que no tenemos remedio o poder para cambiar algo.

Estar con alguien que está triste, herido o lo pasa mal.

Leer acerca de los problemas de otras personas o de los problemas del mundo.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



........................................................................................................................................................................................................................................

Interpretaciones que desencadenan sentimientos de tristeza Creer que la separación de un ser
querido será definitiva o durará mucho tiempo.

Creer que no valemos para algo o en general.

Creer que nunca conseguiremos lo que deseamos o necesitamos en la vida.

Creencias de desesperación.

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Experimentar la emoción de la tristeza

Sentirse cansado, agotado y bajo de energía.

Sentirse aletargado, lánguido; desear no moverse de la cama en todo el día.

Sentir que nada nos va a volver a proporcionar placer en la vida.

Sentir dolor o vacío en el pecho o en la barriga.

Sentirse vacío.

Llorar, quejarse lastimosamente.

Sentir que uno no puede dejar de llorar o que si empieza a llorar no va a poder parar.

Dificultades para tragar.

Dificultades respiratorias.

Mareos.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Expresarse y actuar bajo la influencia de la tristeza

Fruncir el ceño, no sonreír.

No mantener la mirada. Vista hacia el suelo.

Estar siempre tumbado o sentado (inactivo).

Moverse lentamente, arrastrando los pies.

Evitar el contacto social con la gente.

Hablar muy poco o nada.

Emplear un tono de voz monótono, lento, de bajo volumen.

Decir cosas tristes.

Renunciar a mejorar la situación propia.

Actuar de manera ostensiblemente decaída, siniestra y con mal humor.

Hablar con determinada gente de la propia tristeza.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



Efectos secundarios de la tristeza

Sentirse irritado, susceptible o malhumorado.

Ver la «botella medio vacía».

Culparse o criticarse.

Recordar o imaginar otras ocasiones en las que uno estuvo triste o experimentó una pérdida.

Presentar una actitud desesperanzada.

No ser capaz de recordar hechos felices.

Desvanecimientos.

Pesadillas.

Insomnio.

Trastornos del apetito, indigestión.

Buscar y anhelar algo perdido.

Despersonalización, experiencias disociativas, insensibilidad o shock.

Ira, vergüenza, miedo u otras emociones negativas.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

PALABRAS QUE EXPRESAN MIEDO

agobio

horror

miedo

shock

ansiedad

incomodidad

nerviosismo

sobresalto

aprensión

irritabilidad

pánico

tensión

histeria

malestar

preocupación

terror

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Eventos desencadenantes de sentimientos de miedo

Estar en una situación nueva o poco familiar.



Estar sólo (por ejemplo, caminar solo, quedarse en casa solo, vivir solo).

Estar en la oscuridad.

Estar en una situación en la que hemos sido amenazados o heridos en el pasado o en la que han
sucedido cosas dolorosas.

Estar en una situación parecida a otra en la que nos sentimos amenazados o heridos o en la que
sucedieron cosas dolorosas.

Estar en una situación en la que hemos visto que otras personas eran amenazadas o heridas o en la
que sucedieron cosas dolorosas.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Interpretaciones que desencadenan sentimientos de miedo Creer que alguien nos va a rechazar,
criticar o no nos dará su aprobación.

Creer que el fracaso es posible; tener la expectativa de fracaso.

Creer que no obtendremos la ayuda que necesitamos o creemos que necesitamos.

Creer que vamos a perder la ayuda que nos está proporcionando alguien.

Creer que vamos a perder a alguien o a algo que deseamos.

Perder el sentido del control; creer que uno está desvalido, que no es capaz.

Perder la sensación de competencia que se tenía.

Creer que podemos ser heridos o que podemos perder algo de valor.

Creer que podemos o que vamos a morir.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Experimentar la emoción del miedo

Sudar

Sentirse nervioso, alterado o inquieto.

Temblar, estremecerse.

Movimientos rápidos de ojos o mirar a todas partes sin fijar la vista.

Sensación de asfixia, nudo en la garganta.

Falta de aire, respirar rápido.

Músculos tensos, abotargados.

Diarrea, vómitos.

Sensación de peso en el estómago.

Sensación de frío.

«Piel de gallina», pelo erecto.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Expresarse y actuar bajo la influencia del miedo

Hablar de manera nerviosa, temerosa.



Voz temblorosa.

Llorar o gimotear.

Gritar o dar alaridos.

Implorar auxilio.

Huir, marcharse a toda prisa de un lugar.

Ir corriendo o muy deprisa a todas partes.

Esconderse o evitar lo que se teme.

Intentar no trasladarse, no moverse.

Hablar menos o quedarse sin habla.

Mirada helada.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Efectos secundarios del miedo

Perder la habilidad para concentrarse. Estar desorientado.

Estar aturdido.

Perder el control.



Recordar otras ocasiones amenazantes, u otras en las que las cosas no fueron bien.

Imaginar la posibilidad de que se den otros fracasos.

Despersonalización, experiencias disociativas, insensibilidad o shock.

Ira intensa, vergüenza u otras emociones negativas.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

PALABRAS QUE EXPRESAN VERGÜENZA

vergüenza

confusión

humillación

mortificación

arrepentimiento

culpa

insulto

remordimiento

culpabilidad

lástima

invalidación

pesar

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Eventos desencadenantes de sentimientos de vergüenza

Hacer (sentir o pensar) algo que uno (o alguien que admiramos) cree que está mal o es inmoral.



Que nos recuerden algo del pasado que nosotros pensamos que estaba mal, era inmoral o nos daba
«vergüenza».

Que salga a la luz pública un aspecto muy privado de nuestra vida.

Que la gente averigüe que hemos hecho algo mal.

Que se rían de nosotros.

Ser criticado en público, enfrente de alguien; recordar una ocasión en que nos criticaron.

Que los demás ataquen nuestra integridad.

Ser traicionado por la persona que amamos.

Ser rechazado por personas que nos importan.

Fallar en algo para lo que nos sentimos competentes (o pensamos que deberíamos serlo).

Ser rechazado o criticado por algo, cuando esperábamos que nos halagaran por ello.

Tener emociones que han sido invalidadas.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Interpretaciones que suscitan sentimientos de vergüenza Creer que el cuerpo de uno (o una parte)
es demasiado grande, demasiado pequeño o no tiene las di-mensiones correctas.

Pensar que somos malos, inmorales o que algo marcha mal en nosotros.

Pensar que no hemos alcanzado las expectativas que nosotros mismos nos hemos impuesto.



Pensar que no hemos alcanzado lo que los demás esperan de nosotros.

Pensar que nuestra conducta, pensamientos o sentimientos son tontos o estúpidos.

Juzgarnos como inferiores, no «tan buenos» como los demás.

Compararnos con los demás y pensar que somos unos «fracasados».

Creer que nadie nos puede querer.

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Experimentar la emoción de la vergüenza

Dolor en el interior del estómago.

Sensación de terror.

Llorar, sollozar.

Cara roja.

Querer esconderse o cubrirse la cara.

Nerviosismo, inquietud.

Sensación de ahogo, sofoco.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Expresarse o actuar bajo la influencia de la vergüenza Cubrirse la cara, esconderse, retirarse de
toda conversación.

Inclinar la cabeza, «arrodillarse» ante los demás, humillarse.

No mantener la mirada. Vista al suelo.

Evitar a la persona a la que hemos herido o a la gente que sabe que hemos hecho algo mal.

Postura decaída.

Pedir disculpas todo el tiempo.



Pedir que nos perdonen.

Hacer regalos. Intentar compensar la transgresión.

Intentar reparar el daño causado, arreglar el problema, cambiar los resultados.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 4 (cont.)

Efectos secundarios de la vergüenza

Evitar pensar acerca de la transgresión, bloquear todas las emociones.

Llevar a cabo actividades impulsivas, de distracción, para despistar la mente o la atención.

Creer que uno es deficiente.

Propósitos de cambio.

Despersonalización, experiencias disociativas, insensibilidad o shock.

Ira intensa, tristeza u otras emociones negativas.

Aislamiento, sentirse alienado.

Otros:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



........................................................................................................................................................................................................................................

OTRAS PALABRAS QUE EXPRESAN IMPORTANTES EMOCIONES

Interés, excitación, curiosidad, intriga, resentimiento.

Hastío, insatisfacción, aversión.

Vergüenza, fragilidad, reserva, timidez, reticencia.

Precaución, desgana, sospecha, cautela, preocupación.

Sorpresa, incredulidad, extrañeza, sobresalto, asombro.

Audacia, bravura, coraje, determinación.

Poderío, sensación de competencia, capacidad y maestría.

Escepticismo, vacilación, duda.

Apatía, aburrimiento, tedio, agitación, impaciencia, indiferencia, languidez.

Otras:
.......................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Nota: la presente información sobre emociones procede del artículo «Emotion Knowledge: Further
Exploration of a Prototype Approach», de P. Shaver, J. Schwartz, D. Kirson y C. O’Connor (1987),
Journal of Personality and Social Psychology, n.o 52, págs. 1.061-1.086.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 5

¿Por qué son buenas las emociones?

LAS EMOCIONES COMUNICAN INFORMACIÓN E INFLUYEN

EN LAS PERSONAS

• La expresión facial es una parte fundamental de las emociones. En las sociedades primitivas y entre
los animales, las expresiones faciales comunican como palabras. Incluso en las sociedades
modernas, las expresiones faciales comunican más rápido que las expresiones verbales.

• Cuando nos encontramos en situaciones en las que es importante comunicar o enviar un mensaje,
puede ser muy difícil cambiar nuestras emociones.

• Tanto si lo deseamos como si no, la comunicación de emociones ejerce una influencia sobre los
demás.

LAS EMOCIONES ORGANIZAN Y MOTIVAN PARA LA ACCIÓN

• Las emociones suscitan respuestas específicas. Ciertas emociones se hallan ligadas «naturalmente»
a determinadas respuestas. Las emociones nos preparan para la acción.

• Las emociones nos ahorran tiempo en momentos importantes en los que necesitamos actuar sin
pensar.

• Las emociones fuertes nos ayudan a superar obstáculos, en nuestra mente y en nuestro entorno.

LAS EMOCIONES PUEDEN AUTOVALIDARSE

• Nuestras reacciones emocionales frente a los demás y frente a los acontecimientos pueden
proporcionarnos información acerca de la situación. Las emociones pueden ser señales o alarmas de
que algo está sucediendo.

• Cuando llevamos este razonamiento al extremo, tratamos las emociones como hechos: «Si me siento
incompetente, es que lo soy». «Si me deprimo cuando estoy solo, no debería estar solo.» «Si siento
que algo está bien, es que eso es bueno.» «Si tengo miedo, eso es amenazante.» «Le amo, así que
debe ser la persona adecuada para mí.»

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 6

Reducir la vulnerabilidad ante las emociones

negativas: cómo estar fuera de la mente emocional

Estas habilidades son:

Tratar las enfermedades físicas

Comer de forma equilibrada

Evitar ingerir drogas que alteran el estado de ánimo

Dormir de forma equilibrada

Hacer ejercicio

Aumentar la competencia personal

1. Tratar las enfermedades físicas:

Cuidar el propio cuerpo. Visitar al médico cuan-

do sea necesario. Tomar la medicación que

nos prescriban.

2. Comer de forma equilibrada:

No comer demasiado, ni demasiado poco. Evi-

tar los alimentos que nos hacen sentir demasiado

emocionales.

3. Evitar ingerir drogas que

Evitar tomar drogas o sustancias no prescritas

alteran el estado de ánimo:

por el médico, incluido el alcohol.



4. Dormir de forma equilibrada:

Intentar dormir la cantidad de horas necesarias

para sentirse bien. Seguir un programa de sueño

específico si tenemos dificultades para dormir.

5. Hacer ejercicio:

Practicar todos los días algún tipo de deporte;

intentar realizar 20 minutos al día de ejercicio

serio.

6. Aumentar la competencia

Intentar hacer todos los días una actividad que

personal:

nos haga sentir competentes y con completo con-

trol de la situación.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 7

Pasos para incrementar las emociones positivas

CONSTRUIR EMOCIONES POSITIVAS

A CORTO PLAZO: Hacer cosas agradables que son posibles en el momento actual.

• Incrementar las experiencias que proporcionan emociones positivas.



• HACER UNA ACTIVIDAD diaria de las que se citan en el «Programa de actividades agradables
para el adulto» (véase la Ficha de regulación de las emociones n.º 8).

A LARGO PLAZO: Llevar a cabo los cambios necesarios en nuestra vida de manera que esos
hechos positivos ocurran con más frecuencia. Construir una vida «que valga la pena vivir».

• Trabajar para conseguir objetivos concretos: ACUMULAR HECHOS POSITIVOS.

Hacer una lista de acontecimientos positivos que deseemos ver realizados en nuestra vida.

Hacer una lista de los pequeños pasos que nos llevarán a tales objetivos.

Llevar a cabo el primer paso.

• ATENDER A LAS RELACIONES.

Retomar antiguas relaciones.

Encontrar nuevas amistades.

Trabajar nuevas relaciones.

• EVITAR EVITAR. Evitar rendirse.

TENER CONCIENCIA DE LAS EXPERIENCIAS POSITIVAS

• Centrar la atención en los hechos positivos que sucedan.

• Redirigir la atención cuando la mente vague hacia lo negativo.

ADOPTAR CIERTA INCONSCIENCIA ANTE LAS PREOCUPACIONES

EVITAR:

Pensar que lo bueno se va acabar.

Pensar que no nos merecemos los hechos positivos que nos están ocurriendo.

Pensar en lo mucho que la gente espera de nosotros.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 8

Programa de actividades agradables para el adulto

1. Darse un largo baño en la bañera.

32. Pensar en la jubilación.

2. Planear la carrera profesional.

33. Reparar cosas de la casa.

3. Pagar las deudas y librarse definitivamen-

34. Trabajar en el coche (o en la bicicleta).

te de ellas.

35. Recordar las palabras y buenas acciones

4. Coleccionar cosas (monedas, conchas, etc.).

de la gente a la que amamos.

5. Ir de vacaciones.

36. Llevar prendas sexualmente atractivas.

6. Pensar en el inicio de las vacaciones (cuan-

37. Tener tardes-noches tranquilas.

do acabe la escuela).

38. Cuidar de las plantas.

7. Reciclar objetos antiguos.

39. Comprar y vender cosas.

8. Tener una cita (y acudir a ella).

40. Ir a nadar.



9. Relajarse.

41. Dibujar o hacer garabatos.

10. Ir a ver una película un día laborable.

42. Hacer ejercicio.

11. Hacer footing, caminar.

43. Recoger y coleccionar objetos antiguos.

12. Pensar que se ha acabado un buen día de

44. Ir a una fiesta.

trabajo.

45. Pensar en comprar cosas.

13. Escuchar música.

46. Jugar al golf.

14. Recordar antiguas fiestas.

47. Jugar al fútbol.

15. Comprar complementos para la casa.

48. Hacer volar cometas.

16. Tomar el sol.

49. Tener debates con los amigos.

17. Planear un cambio de carrera.

50. Tener reuniones familiares.

18. Reír.

51. Conducir una motocicleta.

19. Pensar en antiguos viajes realizados.

52. Practicar el acto sexual.



20. Escuchar a los demás.

53. Practicar el atletismo.

21. Leer revistas o periódicos.

54. Ir de acampada.

22. Cultivar hobbies (coleccionar sellos, cons-

55. Cantar por la casa.

truir maquetas, etc.).

56. Arreglar las flores.

23. Pasar una noche con viejos amigos.

57. Practicar una religión (ir a la iglesia, rezar

24. Planear las actividades del día.

en grupo, etc.).

25. Conocer a gente nueva.

58. Perder peso.

26. Recordar un paisaje maravilloso.

59. Ir a la playa.

27. Ahorrar dinero.

60. Pensar que se es una buena persona.

28. Apostar.

61. Dedicar un día a no hacer nada.

29. Volver a casa andando desde el trabajo.

62. Reunirse con compañeros de clase.

30. Comer.

63. Ir a patinar.



31. Practicar kárate, judo o yoga.

64. Ir a navegar.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 8 (cont.)

65. Viajar.

101. Jugar en la escuela.

66. Pintar.

102. Pensar acerca del sexo.

67. Hacer algo de forma espontánea.

103. Conducir un rato.

68. Hacer punto de cruz o similar.

104. Escuchar música en el equipo estéreo.

69. Dormir.

105. Dar un repaso a los muebles.

70. Conducir.

106. Ver la televisión.

71. Ver algún espectáculo.

107. Hacer una lista de tareas.

72. Apuntarse a clubes (de excursionismo,



108. Ir en bici.

asociaciones de separados, etc.).

109. Caminar por el bosque (o frente al mar).

73. Pensar en casarse.

110. Comprar regalos.

74. Ir de caza.

111. Visitar un parque nacional.

75. Cantar en un grupo o coro.

112. Acabar una tarea.

76. Flirtear con alguien.

113. Recoger y coleccionar conchas.

77. Tocar un instrumento musical.

114. Ver deportes en directo.

78. Hacer trabajos de artesanía.

115. Comer algo que engorda, pero sabroso.

79. Comprar un regalo a alguien.

116. Enseñar.

80. Comprar discos.

117. Hacer fotografías.

81. Ver deportes en la televisión.

118. Ir a pescar.

82. Planear una fiesta.

119. Pensar en hechos agradables.

83. Cocinar.



120. Seguir una dieta.

84. Hacer escalada o excursiones.

121. Jugar con animales.

85. Escribir (poemas, artículos).

122. Volar en avión.

86. Coser.

123. Leer novelas.

87. Comprar ropa.

124. Actuar.

88. Salir a cenar.

125. Estar solo.

89. Trabajar.

126. Escribir un diario o cartas.

90. Hablar sobre un libro.

127. Limpiar.

91. Ir a ver monumentos.

128. Leer libros de no ficción (historia, psico-

92. Cuidar el jardín.

logía).

93. Ir al salón de belleza.

129. Pasear a los niños.

94. Disfrutar del periódico y del café tempra-

130. Bailar.

no por la mañana.



131. Ir de picnic.

95. Jugar al tenis.

132. Después de hacer algo, pensar: «Lo he

96. Besarse.

hecho bastante bien».

97. Vigilar a los niños (jugar).

133. Meditar.

98. Pensar en lo mucho que se tiene en com-

134. Jugar al voleibol.

paración con otras personas.

135. Comer con un amigo.

99. Ir a ver conciertos y obras de teatro.

136. Ir a las montañas.

100. Soñar despierto.

137. Pensar en tener una familia.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 8 (cont.)

138. Pensar en los momentos felices de nues-

159. Pensar en las buenas cualidades que se



tra niñez.

poseen.

139. Derrochar un poco de dinero.

160. Comprar libros.

140. Jugar a las cartas.

161. Tomar una sauna o un baño de vapor.

141. Resolver acertijos.

162. Ir a esquiar.

142. Tener una discusión política.

163. Hacer piragüismo.

143. Jugar al béisbol.

164. Jugar a los bolos.

144. Ver o mostrar fotos.

165. Hacer tallas de madera.

145. Tocar la guitarra.

166. Fantasear acerca del futuro.

146. Bordar.

167. Practicar el ballet o el claqué.

147. Hacer crucigramas.

168. Debatir.

148. Jugar al billar.

169. Sentarse en una terraza a tomar una be-

149. Vestirse bien y estar guapo.

bida.



150. Fijarse en cómo se ha mejorado.

170. Tener un acuario.

151. Comprar cosas para uno mismo (perfu-

171. Comprar libros y películas eróticas.

me, pelotas de golf, etc.).

172. Montar a caballo.

152. Hablar por teléfono.

173. Pensar en llevar a cabo actividades en la

153. Ir a un museo.

comunidad.

154. Pensar en cosas religiosas.

174. Hacer algo nuevo.

155. Encender velas.

175. Hacer rompecabezas.

156. Escuchar la radio.

176. Pensar que somos una persona que pue-

157. Recibir un masaje.

de afrontar las cosas.

158. Decir «Te amo».

Otras: ............................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................



................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

Nota: adaptación de «El programa de actividades agradables para el adulto» de M. M. Linehan, E.
Sharp y A. M.

Ivanoff, noviembre de 1980, artículo presentado en el encuentro de la Association for Advancement
of Behavior Therapy, Nueva York. Adaptado con el permiso de los autores.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 9

Dejar que el sufrimiento emocional siga su curso:

conciencia de la emoción actual

OBSERVAR LA EMOCIÓN

• Notar su presencia.

• Dar un paso atrás (situarse a cierta distancia de la emoción).

• No dejarse atrapar por la emoción.

EXPERIMENTAR LA EMOCIÓN



• Como una OLA que va y que viene.

• Intentar no BLOQUEAR la emoción.

• Intentar no SUPRIMIR la emoción.

• No intentar LIBRARSE de la emoción.

• No APARTARLA de uno.

• No intentar MANTENER la emoción cerca.

• No colgarse de ella.

• No amplificarla.

RECORDAR: NO SOMOS LO QUE SENTIMOS

• No tenemos necesariamente que actuar según el dictado de nuestras emociones.

• Recordar ocasiones en las que nos hemos sentido de diferente forma.

PRACTICAR: AMAR LAS PROPIAS EMOCIONES

• No juzgar a la emoción.

• Practicar la habilidad de la BUENA DISPOSICIÓN ( willingness).

• ACEPTAR la emoción de forma radical.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 10

Cambiar las emociones actuando de manera opuesta a la emoción actual MIEDO

• Hacer lo que nos da miedo... UNA Y OTRA VEZ.



• ACERCARSE a los lugares, acontecimientos, tareas, actividades y gente que nos den miedo.

• Hacer cosas que nos den sensación de CONTROL y COMPETENCIA.

• Cuando estemos agobiados, confeccionar una pequeña lista de pasos y tareas que podamos hacer.
HAGAMOS LA PRIMERA COSA de la lista.

CULPA O PENA

Cuando la culpa o la pena esté justificada

(la emoción concuerda con los valores de nuestra mente sabia):

• Reparar los daños de nuestra transgresión.

• Pedir DISCULPAS.

• MEJORAR LA SITUACIÓN; hacer algo agradable por la persona a la que hemos ofendido (y si
esto no es posible, por otra persona).

• COMPROMETERSE a evitar el error en el futuro.

• ACEPTAR las consecuencias con dignidad.

• Después, dejar que la emoción de culpa o pena pase.

Cuando la culpa o pena es injustificada

(la emoción no concuerda con los valores de nuestra mente sabia):

• Hacer lo que nos hace sentir avergonzados o culpables... UNA Y OTRA VEZ.

• APROXIMARNOS a esa situación, no evitar.

TRISTEZA O DEPRESIÓN

• ACTIVARSE. ACERCARSE a lo que nos causa la emoción. No evitarla.

• Hacer cosas que nos hagan sentir COMPETENTES Y SEGUROS DE NOSOTROS MISMOS.

IRA

• EVITAR con elegancia a la persona con la que estamos enfadados en vez de atacarla. (Evitar
pensar en esa persona.)

• Hacer algo AGRADABLE en vez de atacar.

• Imaginar que se tiene COMPRENSIÓN Y EMPATÍA hacia la otra persona en vez de querer echarle



la culpa.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 1

Observa y describe tus emociones

Nombre ................................................................................................... Semana de inicio
....................................................................

Selecciona una reacción emocional actual o reciente y rellena la mayor parte de los espacios en
blanco de la ficha. Si el evento desencadenante de la emoción en la que estás trabajando es una
emoción que ocurrió con anterioridad (por ejemplo, sentir miedo, lo cual condujo a estar enfadado
contigo mismo), rellena una segunda hoja para esa primera emoción. Si necesitas más espacio,
escribe en el dorso de esta página.

NOMBRES DE LA EMOCIÓN: ................................ ................................ INTENSIDAD (0-100)
.............................

EVENTO DESENCADENANTE de mi emoción: (quién, qué, cuándo, dónde). ¿Qué puso en
marcha esta emoción?

INTERPRETACIONES (creencias, supuestos, valoraciones) de la situación.

CAMBIOS CORPORALES Y SENSITIVOS: ¿Qué estoy sintiendo en mi cuerpo?

LENGUAJE CORPORAL: ¿Cuál es mi expresión facial? ¿Postura? ¿Gestos?

DEMANDA DE ACCIÓN: ¿Qué me apetece hacer? ¿Qué quiero decir?

¿Qué DIJE O HICE en esa situación? (Sé concreto.)

¿Qué EFECTO SECUNDARIO produce esta emoción en mí (mi estado mental, otras emociones,
conducta, pensamientos, recuerdos, cuerpo, etc.)?

FUNCIÓN DE LA EMOCIÓN:



.........................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 2

Diario de las emociones

Nombre ................................................................................................... Semana de inicio
....................................................................

Anota las emociones (desde la más fuerte del día, la más larga, la más dolorosa o la que nos ha dado
más problemas) más importantes de la jornada. Después, analízalas. Además de este diario, rellena,
si es necesario, la Ficha de deberes «OBSERVAR Y DESCRIBIR EMOCIONES».

Día ............................

Evento

Función de la emoción

Emoción

.......................................

.......................................

Día ............................

Evento

Función de la emoción

Emoción

.......................................



.......................................

Día ............................

Evento

Función de la emoción

Emoción

.......................................

.......................................

Día ............................

Evento

Función de la emoción

Emoción

.......................................

.......................................

Día ............................

Evento

Función de la emoción

Emoción

.......................................

.......................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE REGULACIÓN DE LAS EMOCIONES Nº 3

Pasos para reducir las emociones dolorosas

Nombre ................................................................................................... Semana de inicio
....................................................................

Comprueba si has usado cada una de las habilidades de regulación de las emociones durante esta
semana y describe lo que hiciste. Si necesitas más espacio, escribe en el dorso de esta página.

REDUCCIÓN DE LA VULNERABILIDAD A LA MENTE EMOCIONAL:

¿He tratado mi enfermedad física? .................................

¿He comido de forma equilibrada? .................................

¿He ingerido drogas que alteran el estado de ánimo? .................................

¿He dormido lo suficiente? .................................

¿He hecho ejercicio? .................................

¿He ganado en competencia? .................................

AUMENTO DE EVENTOS POSITIVOS

INCREMENTO de las actividades diarias placenteras (traza un círculo): L M MI J V S D
(descripción): OBJETIVOS A LARGO PLAZO en los que he trabajado:

RELACIONES A LAS QUE HE ATENDIDO (describir):

EVITAR EVITAR (describir):

CONCIENCIA DE EXPERIENCIAS POSITIVAS

........................... ¿He concentrado (y vuelto a concentrar) la atención en experiencias positivas?

........................... ¿Me he distraído de las preocupaciones que surgen ante las experiencias positivas
(como que «lo bueno se va acabar»)?

CONCIENCIA DE LA EMOCION ACTUAL

........................... ¿He observado la emoción?

........................... Recordado:



........................... ¿He experimentado la emoción?

........................... ¿He actuado según lo dictado por la emoción?

........................... Número de ocasiones en que me he sentido diferente.

ACCIÓN OPUESTA: ¿Qué he hecho para actuar de manera opuesta a la emoción?

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1

Estrategias de supervivencia a las crisis

Las habilidades para tolerar eventos y emociones dolorosas cuando no se puede mejorar la situación
son las siguientes:

DISTRAERSE con estrategias de la mente sabia

Llevar a cabo actividades distractoras

Ayudar a los demás

Hacer comparaciones

Generar emociones opuestas

Dejar de lado situaciones negativas

Tener pensamientos distractores

Experimentar sensaciones intensas

RELAJAR cada uno de los CINCO SENTIDOS

Vista

Olfato



Oído

Tacto

Gusto

MEJORAR EL MOMENTO

Usar la imaginación

Hallar significado

Practicar la oración

Practicar la relajación

Vivir el presente en cada momento

Tomarse unas vacaciones

Darse ánimo

PENSAR EN LOS PROS Y CONTRAS

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1

Estrategias de supervivencia a la crisis (cont.)

DISTRAERSE CON ESTRATEGIAS DE LA MENTE SABIA

Llevar a cabo actividades distractoras:

Practicar una afición, limpiar, ir a ver espectáculos, llamar o visitar a un amigo, practicar juegos de
ordenador, pasear, trabajar, practicar deportes, salir a comer o cenar, tomarse un café o un té
descafeinado, pescar, cortar leña, arreglar el jardín, jugar a la máquina del millón.



Ayudar a los demás:

Ayudar a alguien, hacer algún trabajo voluntario, dar algo a alguien, hacer algo hermoso por alguien,
preparar una sorpresa.

Comparar nuestra situación con otras:

Compararse con gente que está en la misma situación que nosotros o peor. Compararse con gente
menos afortunada. Ver series de televisión; leer sobre desastres o sobre el sufrimiento ajeno.

Generar emociones opuestas:

Leer libros, cartas o cuentos que provoquen las emociones opuestas; ir a ver películas que nos
animen; escuchar música que nos motive. (Asegurémonos de que el evento crea en nosotros
diferentes emociones.) Ideas: películas de miedo, libros cómicos, comedias, discos divertidos,
música religiosa, marchas militares, ir a unos grandes almacenes y comprar tarjetas de felicitación.

Dejar de lado situaciones negativas:

Dejar de lado la situación durante un rato a nivel mental. Construir un muro imaginario entre uno
mismo y la situación.

O hacerlo bloqueando la situación en la mente. Rechazar pensar en los aspectos negativos de la
situación. Poner el dolor en un estante. Encerrarlo en una caja y dejarlo ahí durante un rato.

Tener pensamientos distractores:

Contar hasta 10; contar los colores de un cuadro, de las ventanas, de cualquier cosa; hacer
rompecabezas; ver la televisión; leer.

Experimentar sensaciones intensas:

Sostener hielo en la mano; apretar una bola de goma con la mano; ducharse con agua muy caliente;
escuchar música a muy alto volumen; practicar sexo; ponerse una goma elástica en la mu-

ñeca, estirar y soltar de repente.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1

Estrategias de supervivencia a la crisis (cont.)

PROPORCIONARSE ESTÍMULOS POSITIVOS

Se trata de relajar cada uno de los cinco sentidos: Vista:

Comprar un flor hermosa, arreglar y decorar de manera especial un espacio de la casa, encender una
vela y mirar la llama. Poner la mesa con esmero para un comida concreta. Ir a un museo de arte
hermoso. Sentarse en el vestíbulo de un hotel antiguo y bonito. Contemplar la naturaleza. Salir
durante la noche a contemplar las estrellas. Caminar por una zona hermosa de la ciudad. Arreglarse
la uñas. Mirar unas fotos hermosas en un libro. Ir a ver un espectáculo de danza. Ser consciente de lo
que vemos al caminar, sin detenernos en nada en especial.

Oído:

Escuchar una música hermosa y tranquilizadora (o excitante y animada). Prestar atención a los
sonidos de la naturaleza (olas, pájaros, lluvia y hojas). Cantar una canción agradable. Tararear una
melodía agradable. Aprender a tocar un instrumento. Llamar a un teléfono de información o similar
para oír una voz humana. Ser consciente de cualquier sonido que aparezca y dejar que entre por un
oído y salga por el otro.

Olfato:

Usar el perfume o las lociones favoritas o probarlas en unos grandes almacenes. Ambientar la casa
con una fragancia agradable. Encender una vela aromática. Poner aceite al limón en los muebles.
Poner un cuenco de flores aromáticas en la habitación. Hervir canela; cocinar galletas, un pas-tel o
pan. Oler rosas. Caminar por una zona arbolada y respirar conscientemente los frescos olores de la
naturaleza.

Gusto:

Cocinar una buena comida; tomar la bebida preferida (sin alcohol), como té de hierbas o chocolate
caliente; invitarse a un postre. Ponerse crema de leche en el café (descafeinado). Probar diferentes
sabores en una heladería. Tomarse un caramelo. Mascar nuestro chicle favorito. Comprar un poco de
esa comida o bebida en la que normalmente no nos gastamos mucho dinero, como zumo de naranja
natural. Probar y disfrutar con todo detalle el sabor de la comida. Comer algo con plena conciencia.

Tacto:

Darse un baño de espuma; poner sábanas limpias en la cama. Acariciar al perro o al gato. Que nos
den un masaje; mojar los pies en algún lugar. Ponerse loción en el cuerpo. Ponerse una com-presa
fría en la frente. Sentarse en una silla realmente cómoda en casa. Acudir a la cafetería de un hotel
lujoso y hermoso. Ponerse una blusa, un vestido o una bufanda de seda. Ponerse unos guantes o un



chaquetón de piel. Cepillarse el pelo durante un rato. Abrazar a alguien. Experimentar con detalle
cualquier cosa que toquemos; notar el tacto suave de algo.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1

Estrategias de supervivencia a la crisis (cont.)

Mejorar el momento

Imaginación:

Imaginar escenas muy relajantes. Imaginar que tenemos una sala en nuestro interior y contemplar
cómo está decorada. Entrar en esa sala siempre que nos encontremos amenazados. Cerrar la puerta
de esa sala siempre que nos sintamos amenazados. Imaginar que todo va bien. Imaginar que
resolvemos las cosas muy bien. Inventar un mundo de fantasía calmado y hermoso y dejar que la
mente entre en él. Imaginar que las emociones dañinas se agotan como agua de una fuente.

Hallar significado:

Encontrar (o crear) algún propósito, significado o valor al dolor. Recordar, escuchar o leer acerca
de valores espirituales. Centrarse en los aspectos positivos de las situaciones dolorosas que
podemos encontrar. Repetirlos una y otra vez en la mente. Hacer de la necesidad virtud.

Practicar la oración:

Abrir el corazón a un ser supremo, a una sabiduría superior, a Dios, a nuestra propia mente sabia.
Pedir ayuda para superar el dolor del momento. Levantar nuestras plegarias a Dios o a un ser
superior.

Practicar la relajación:

Intentar la relajación muscular tensando y relajando cada grupo muscular, empezando por las manos y
brazos, siguiendo hacia la parte superior de la cabeza y después recorriendo el resto del cuerpo.
Escuchar una cinta de relajación; hacer mucho ejercicio; tomar un baño caliente; beber leche
caliente; darse un masaje en el cuello y el cuero cabelludo o en las pantorrillas y pies. Darse un baño



con agua muy caliente o muy fría y quedarse allí hasta que el agua esté tibia. Respirar profundamente;
hacer una media sonrisa; cambiar la expresión facial.

Vivir el presente en cada momento:

Centrar toda la atención en lo que estamos haciendo. Quedarse en el preciso momento en el que
estamos; situar la mente en el presente. Centrar la atención en las sensaciones físicas que acompañan
a las tareas no mentales (por ejemplo, caminar, hacer la colada, lavar los platos, limpiar, arreglar
algo). Darse cuenta de cómo se mueve el cuerpo durante cada tarea. Hacer ejercicios de conciencia.

Tomarse una breves vacaciones:

Buscar el momento para concederse unas vacaciones. Meterse en la cama y cubrirse la cabeza
durante 20 minutos. Alquilar una habitación en un motel de playa o de montaña durante un día o
Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1

Estrategias de supervivencia a la crisis (cont.)

dos; dejar las toallas en el suelo después de usarlas. Pedir a nuestro compañero de piso que nos
traiga el café a la cama o que nos prepare la cena (ofrecerse para hacer lo recíproco en otro
momento). Comprarse una revista del corazón, meterse en la cama con chocolatinas y pasarse la
tarde le-yéndola. Prepararse una merienda que nos apetezca, sentarse en una silla cómoda y
saborearla durante un buen rato. Llevarse una manta al parque y pasar la tarde sentado allí.
Descolgar el te-léfono durante todo un día o conectar el contestador automático para no tener que
responder.

Darse un respiro de una hora tras haber realizado un duro trabajo.

Darse ánimo:

Animarse a sí mismo. Repetir una y otra vez: «Puedo superarlo», «No durará para siempre»,

«Saldré de ésta», «Estoy haciendo lo mejor que puedo».

Pensar en los PROS Y CONTRAS



Hacer una lista de los pros y contras de tolerar el malestar. Hacer otra lista de los pros y contra de
no tolerar el malestar: esto es, de autolesionarse para no sentir el malestar, abusar del alcohol o de
las drogas o hacer algo impulsivo.

Centrarse en los objetivos a largo plazo, la luz al final del túnel. Recordar las ocasiones en que el
dolor ha finalizado.

Pensar en las consecuencias positivas de tolerar el malestar. Imaginar cuán bien nos sentiremos
cuando consigamos nuestros objetivos. Darse cuenta de que para ello no hemos de actuar
impulsivamente.

Pensar en todas las consecuencias negativas de no tolerar el malestar actual. Recordar lo que ha
sucedido en el pasado cuando actuamos impulsivamente para escapar al momento.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 2

Guía para aceptar la realidad: ejercicios de observación de la respiración OBSERVAR LA
RESPIRACION

Centrar la atención en la respiración, cómo entra y cómo sale el aire. Observar la respiración como
una manera de situarse en la mente sabia. Observar la respiración como vía para controlar la mente
sin luchar contra la realidad, abandonando la no aceptación de la misma.

1. Respiración profunda

Tumbarse sobre la espalda. Respirar suavemente centrando la atención en el movimiento del estó-

mago. A medida que empezamos a inspirar, permitamos que nuestro estómago se expanda de manera
que entre el aire en la parte baja de los pulmones. A medida que los espacios superiores de los
pulmones empiezan a llenarse de aire, el pecho se eleva y el estómago baja. No nos cansemos.
Sigamos así durante 10 respiraciones. La espiración ha de ser más larga que la inhalación.

2. Medir la respiración mediante los pasos

Caminar despacio por un prado, una acera o un sendero. Respirar con normalidad. Determinar la



longitud de la respiración, la inspiración y la espiración, mediante el número de zancadas que damos.

Hacer el ejercicio durante unos cuantos minutos. Después, alargar la espiración sólo un paso. No
forzar la inspiración para ponerla en consonancia con la espiración. Ser natural. Observar la
inspiración con atención para comprobar si se da una tendencia a hacerla más larga. Continuar
durante 10 respiraciones.

Ahora alarguemos la espiración un paso más. Comprobar si la inhalación también se alarga un paso
más. Sólo alargar la inhalación cuando sintamos que nos apetece hacerlo. Después de 20
respiraciones, volver a respirar con normalidad. Al cabo de 5 minutos, podemos intentar de nuevo
alargar la respiración. Cuando nos sintamos un poco cansados, podremos volver a la respiración
normal. Después de varias sesiones de practicar este ejercicio, la inspiración y la espiración
tenderán a acompasarse de manera natural. Practicar unas 10 o 20 respiraciones largas antes de
volver a la respiración normal.

3. Contar la respiración

Sentarse en el suelo con las piernas cruzadas (si sabemos hacerlo, nos sentaremos en la posición del
loto o medio loto); o sentarse en una silla con las plantas de los pies tocando el suelo (también
podemos arrodillarnos, tendernos en el suelo o pasear). A medida que se inhala, prestemos atención
al proceso y pensemos «Estoy inspirando, 1». Cuando se espira, estemos atentos a que «Estoy
espirando, 1». Recordar que debemos respirar desde el estómago. Cuando empecemos la segunda
inhalación, estemos atentos a que «Estoy inspirando, 2». Y espirando lentamente, estemos atentos a
que «Estoy espirando, 2».

Continuar hasta hacerlo 10 veces. Cuando lleguemos a 10, volver al 1. Siempre que perdamos la
cuenta, volvamos al 1.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 2 (cont.)

4. Observar la respiración mientras se escucha música

Escuchar una melodía. Hacer respiraciones largas, suaves y regulares. Observar la respiración;
seamos conscientes del movimiento y sentimiento de la música al mismo tiempo que observamos la
respiración. No nos perdamos en la música, continuemos acompasando nuestra respiración.



5. Observar la respiración mientras se mantiene una conversación Hacer respiraciones largas,
suaves y regulares. Observar la respiración mientras escuchamos las palabras de un amigo y nuestras
propias respuestas. Continuar como con la música.

6. Observar la respiración

Sentarse en el suelo con las piernas cruzadas (si sabemos hacerlo, nos sentaremos en la posición del
loto o medio loto); o sentarse en una silla con las plantas de los pies tocando el suelo (también
podemos arrodillarnos, tendernos en el suelo o pasear). Empezar inspirando suave y normalmente
(desde el es-tómago), dándonos cuenta de cómo «Inspiro con normalidad». Espirar dándonos cuenta
de lo que hacemos y pensar «Espiro con normalidad». Hacerlo tres veces. A la cuarta, alargar la
inspiración, siendo conscientes de que «Inspiro de forma prolongada». Espirar siendo conscientes de
que «Espiro de forma prolongada». Hacerlo tres veces.

Ahora, observemos la respiración con atención, atentos a cada movimiento del estómago y los
pulmones. Observemos la entrada y salida de aire. Estemos atentos a cómo «Estoy inhalando y
observando la inhalación desde el principio hasta el final. Estoy exhalando y observo la exhalación
desde el principio hasta el final».

Hacerlo durante 20 respiraciones. Volver a la normalidad. Después de 5 minutos, repetir el
ejercicio. Mantener una media sonrisa mientras se respira. Una vez que dominemos este ejercicio,
pasemos al siguiente.

7. Respirar para calmar la mente y el espíritu

Sentarse en el suelo con las piernas cruzadas (si sabemos hacerlo, nos sentaremos en la posición del
loto o medio loto); o sentarse en una silla con las plantas de los pies tocando el suelo (también
podemos arrodillarnos o tendernos en el suelo). Hacer media sonrisa. Observar la respiración.
Cuando cuerpo y mente se hallen relajados, sigamos inspirando y espirando muy suavemente;
estemos atentos a la respiración y pensemos «Estoy inspirando y pacificando cuerpo y mente. Estoy
espirando y pacificando cuerpo y mente». Hacerlo tres veces, intensificando el pensamiento «Estoy
inspirando mientras mi cuerpo y mi mente están en paz. Estoy espirando mientras mi cuerpo y mente
están en paz».

Mantener este pensamiento de 5 a 30 minutos, según la habilidad que tengamos para hacerlo y el
tiempo del que dispongamos. Tanto el inicio como el final de este ejercicio debe ser relajado y
suave.

Cuando queramos detenernos, démonos un masaje en los músculos de las piernas antes de volver a
sen-tarnos en una posición normal. Esperar un momento antes de ponernos de pie.

Nota: adaptado de The Miracle of Mindfulness: A Manual of Meditation (págs. 81-84) de Thich
Nhat Hanh, Boston, Beacon Press, 1976. Copyright 1987 de Mobi Ho. Adaptado con el permiso del
propietario de los derechos.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 3

Guía para aceptar la realidad: ejercicios de media sonrisa MEDIA SONRISA

Aceptar la realidad con el cuerpo. Relajar ( destensando los músculos o tensándolos para después
des-tensarlos) la cara, el cuello y los hombros y dibujar una media sonrisa con los labios. Una
media sonrisa consiste en elevar ligeramente las comisuras de los labios con una faz relajada.
Intentemos adoptar una expresión facial serena. Recordemos que nuestro cuerpo está en
comunicación con nuestra mente.

1. Media sonrisa cuando nos acabamos de despertar por la mañana Colgar un cartelito con la
palabra «sonríe» en el techo o en una pared de manera que lo veamos en cuanto nos despertemos por
la mañana. Esta señal nos servirá para recordar que tenemos que hacer el ejercicio. Dedicar unos
segundos antes de salir de la cama a observar la respiración. Inhalar y exhalar tres veces de manera
suave mientras mantenemos la media sonrisa. Observar la respiración.

2. Media sonrisa durante los ratos libres

Allá donde estemos, ya sea de pie o sentados, podremos hacer una media sonrisa. Miremos a un niño,
un hoja, un cuadro en la pared o cualquier cosa relativamente quieta y sonriamos. Inhalar y exhalar
suavemente tres veces.

3. Media sonrisa mientras escuchamos música

Escuchar una melodía durante 2 o 3 minutos. Prestar atención a la letra, a la música, al ritmo y a los
sentimientos de la canción (no a las ensoñaciones que tenemos a veces). Practiquemos una media
sonrisa mientras miramos cómo inspiramos y espiramos.

4. Media sonrisa cuando nos enfadamos

Cuando nos demos cuenta de que empezamos a irritarnos, hagamos inmediatamente media sonrisa.
Inhalar y exhalar suavemente, manteniendo una media sonrisa durante tres respiraciones completas.

5. Media sonrisa estando tumbados

Tumbémonos de espaldas en una superficie plana sin el apoyo de colchones ni almohadas. Los



brazos sueltos a los lados y las piernas ligeramente separadas. Hagamos media sonrisa. Inspirar y
espirar suavemente, manteniendo la atención centrada en la respiración. Dejemos que cada uno de los
músculos del cuerpo se relajen. Pensemos que se están hundiendo en el suelo o que cuelgan como
ropa tendida para secar. Dejarse ir por completo, concentrando la atención sólo en la respiración y
en la media sonrisa. Pensemos que somos como un gato completamente relajado frente a una
chimenea encendida.

Los músculos están sueltos, no ofrecen ninguna resistencia. Cualquiera puede tocarlos. Continuar
durante 15 respiraciones.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 3 (cont.)

6. Media sonrisa estando sentados

Practicaremos la media sonrisa estando sentados en el suelo con la espalda recta o en una silla con
los dos pies tocando el suelo. Inhalar y exhalar mientras mantenemos la media sonrisa. Relajarse.

7. Media sonrisa mientras contemplamos a la persona que más odiamos o despreciamos Sentarse
tranquilamente. Respirar y practicar una media sonrisa. Imaginar a la persona que nos ha causado
más sufrimiento. Contemplar las características que más odiamos, despreciamos o nos causan mayor
repulsión. Intentar examinar qué es lo que le hace más feliz (o le hace sufrir) en su vida diaria.

Imaginar las percepciones de esa persona; intentar ver las pautas de pensamiento y razonamiento que
sigue. Examinar qué motiva sus esperanzas y acciones. Finalmente, considerar su conciencia. Intentar
establecer si su visión de las cosas es abierta o cerrada, si ha estado influida por prejuicios, odio o
ira.

Intentar ver si esa persona tiene dominio de sí misma o no. Continuar hasta que desarrollemos
compasión por ella, como si nuestro corazón fuera un pozo que se llena de agua fresca. Al final,
nuestra ira y resentimiento desaparecerán. Practicar este ejercicio muchas veces con la misma
persona.

Notas/Otras ocasiones en las que practicar la media sonrisa:
........................................................................................



........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

Nota: adaptado de The Miracle of Mindfulness: A Manual on Meditation (págs. 77-81, 93) de
Thich Nhat Hanh, Boston, Beacon Press 1976. Copyright 1976 de Thich Nhat Hanh. Adaptado con el
permiso del propietario de los derechos.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 4

Guía para aceptar la realidad: ejercicios de conciencia 1. Conciencia de las posiciones del
cuerpo

Este ejercicio puede practicarse en cualquier momento y en cualquier lugar. Empezar concentrando la
atención en la respiración. Respirar más sosegada y profundamente de lo normal. Ser consciente de
la posición del cuerpo, de si se está caminando, de pie o sentado. Ser consciente del propósito de esa
posición. Por ejemplo, podemos ser conscientes de que estamos de pie en una colina para dar un
paseo, para practicar la respiración o simplemente para pasar el rato. Si no hay propósito, seamos
conscientes de que no lo hay.



2. Conciencia de la conexión con el universo

Este ejercicio puede practicarse en cualquier momento y en cualquier lugar. Concentrar la atención
en aquella parte de nuestro cuerpo que está en contacto con un objeto (el suelo, las moléculas de aire,
una silla o los brazos de un sillón, las sábanas, la ropa, etc.). Intentemos ver todas las formas en las
que estamos conectados a ese objeto. Pensemos en la función de ese objeto en relación con nosotros.
Esto es, pensemos en lo que el objeto hace por nosotros. Pensemos en su amabilidad al hacerlo.
Experimentemos la sensación de tocar el objeto y de concentrar toda nuestra atención en esa
amabilidad hasta que aparezca en nuestro corazón una sensación de estar en conexión, ser amado o
querido.

Ejemplos: Concentrar la atención en los pies que tocan el cuelo. Pensemos en la amabilidad del
suelo por sostenernos, proporcionándonos un camino para llegar a otras cosas. Concentrarse en
nuestro cuerpo que toca la silla en la que estamos sentados. Pensemos que la silla nos acepta
totalmente, aguanta nuestra espalda, evita que caigamos al suelo. Fijarse en las sábanas que cubren la
cama. Concentré-

monos en el tacto de las sábanas que nos cubren, que nos rodean y nos mantienen calientes y
cómodos.

Fijarse en las paredes de la sala en la que estamos. Evitan que entre el frío y la lluvia. Pensemos en
cómo las paredes están conectadas a nosotros a través del suelo y el aire de la sala. Experimentemos
la conexión entre las paredes y nosotros; esas paredes que nos proporcionan un cobijo seguro para
hacer cosas. Abrazar un árbol. Pensar en la conexión entre el árbol y nosotros. Tanto el árbol como
nosotros estamos llenos de vida; ambos recibimos la energía del sol, el oxígeno del aire y el sustento
de la tierra.

Experimentemos cómo nos ama el árbol, cómo nos proporciona un lugar en el que apoyarnos o en el
que descansar a la sombra.

3. Conciencia mientras nos preparamos un té o un café

Preparar un té o un café para invitar a un amigo o para beber nosotros mismos. Hacer cada
movimiento despacio, siendo conscientes de todo. No dejemos que ningún movimiento nos pase
desaperci-bido. Démonos cuenta de que levantamos la tetera o la cafetera por su asa. Fijémonos en
cómo vertemos el líquido caliente y aromático en la taza. Sigamos cada uno de los pasos con toda
conciencia. Respirar más sosegada y profundamente de lo normal. Si la mente se pierde, volver a
fijarse en la respiración.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 4 (cont.)

4. Conciencia mientras lavamos los platos

Limpiar los platos conscientemente, como si cada uno de ellos fuese un exquisito objeto de con-
templación. Pensemos que cada plato es sagrado. Fijémonos en la respiración para evitar que la
mente se pierda. No intentemos correr para acabar con el trabajo lo más rápido posible. Pensemos
que lavar los platos es la cosa más importante del mundo.

5. Conciencia mientras lavamos la ropa

No lavar demasiada ropa al mismo tiempo. Seleccionar sólo tres o cuatro piezas de ropa. Encontrar
la posición más cómoda o sentarse o estar de pie para evitar dolores de espalda. Frotar las prendas
conscientemente. Estar atentos a cada movimiento de las manos y brazos. Prestar atención al jabón y
al agua.

Cuando hayamos acabado de frotar y enjuagar, la mente y el cuerpo se sentirán tan limpios y frescos
como la ropa. Recordemos que hemos de sostener una media sonrisa durante toda la actividad y fijar-
nos en la respiración cuando la mente divague.

6. Conciencia mientras limpiamos la casa

Dividir el trabajo en fases: ordenar cosas, limpiar el lavabo, pasar la aspiradora, barrer el suelo y
quitar el polvo. Darnos bastante tiempo para cada tarea. Moverse despacio, tres veces más despacio
de lo habitual. Concentrar la atención en cada tarea. Por ejemplo, cuando ponemos un libro sobre una
estantería, miramos un libro, nos damos cuenta de qué libro es, sabemos que nos hallamos en el
proceso de ponerlo en el estante y somos conscientes de por qué lo ponemos en ese lugar específico.
Fijémonos en cómo la mano alcanza el libro y lo coge. Evitar movimientos bruscos. Mantenerse
atentos a la respiración, especialmente cuando la mente divague.

7. Conciencia mientras nos damos un baño

Darse una baño de 30 a 45 minutos de duración. No nos demos prisa. Desde el momento en el que
preparamos el agua hasta que nos vistamos con ropa limpia, hagamos cada uno de los movimientos
de forma lenta y pausada. Estemos atentos a cada movimiento. Pongamos atención a cada parte del
cuerpo, sin discriminar ninguna. Fijémonos en el agua sobre nuestro cuerpo. Cuando hayamos
acabado, nuestra mente estará tan sosegada y ligera como nuestro cuerpo. Fijémonos en la
respiración. Pensemos en que somos un estanque con hojas de loto en pleno verano.

8. Practicar la conciencia en la meditación

Sentarse cómodamente en el suelo, o en una silla, con la espalda recta y ambos pies tocando el suelo.



Cerrar los ojos y abrirlos ligeramente para mirar un objeto cercano. Con cada respiración, digamos
sosegadamente la palabra «Uno». Al inhalar, digamos la palabra «Uno». Al exhalar, digamos la
palabra

«Uno». Intentemos poner toda nuestra mente en la palabra «Uno». Cuando la mente se pierda,
digamos «Uno». Si deseamos movernos, intentemos no movernos. Observemos con tranquilidad
cómo deseamos movernos. Cuando llegue el momento en el que deseemos parar, sigamos
practicando un poco más. Simplemente, observemos cómo deseamos parar.

Nota: Los ejercicios 1 y 3 al 8 son adaptaciones extraídas de The Miracle of Mindfulness: A
Manual on Meditation (págs. 84-87) de Thich Nhat Hanh, Boston, Beacon Press, 1976. Copyright
1976 de Thich Nhat Hanh. Adaptado con el permiso del propietario de los derechos.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 5

Principios básicos para aceptar la realidad

ACEPTACIÓN RADICAL

• Para liberarse del sufrimiento se necesita una ACEPTACIÓN interior de lo que sucede. Dejemos
que suceda lo que tiene que suceder. No luchemos contra la realidad.

• La ACEPTACIÓN es la única manera de salir del infierno.

• El dolor crea sufrimiento sólo cuando nos empecinamos en no ACEPTARLO.

• Decidir tolerar el momento es ACEPTACIÓN.

• La ACEPTACIÓN es reconocer lo que es.

• ACEPTAR algo no es lo mismo que valorarlo como bueno.

CAMBIAR LA MENTE

• La aceptación requiere que efectuemos algún tipo de ELECCIÓN. Es como aproximarse a un cruce
en una carretera. Tenemos que orientar la mente hacia el camino de la aceptación y alejarnos del



camino del «rechazo de la realidad».

• Tenemos que llevar a cabo un COMPROMISO para aceptar la realidad.

Este COMPROMISO no es lo mismo que la aceptación. Nos lleva al camino de la aceptación. Es el
primer paso.

Esta elección debe realizarse todos los días. En ocasiones, muchas veces al día o incluso en el
espacio de una hora o de un minuto.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 5 (CONT.)

BUENA DISPOSICIÓN

Cultivar una respuesta de BUENA DISPOSICIÓN ante toda situación

• Buena disposición es aceptar la situación y responder en consonancia. Es HACER LO QUE SE
NECESITA en cada momento. Es concentrarse en la efectividad.

• Buena disposición es escuchar con atención a la MENTE SABIA de cada uno, actuar desde el yo
interior.

• Buena disposición es PERMITIR que nos demos cuenta de nuestra conexión con el universo: con la
tierra, con el suelo que pisamos, con la silla donde nos sentamos, con la persona con la que
hablamos.

(frente a la) TERQUEDAD

Reemplazar TERQUEDAD por BUENA DISPOSICIÓN

• Terquedad es TIRAR PIEDRAS AL PROPIO TEJADO cuando lo que se necesita es actuar de
manera provechosa.

• Terquedad es RENUNCIAR.

• Terquedad es lo opuesto a HACER LO QUE FUNCIONA, lo que es efectivo.



• Terquedad es intentar ARREGLAR toda situación.

• Terquedad es NO TOLERAR el momento.

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1

Estrategias de supervivencia a las crisis

Nombre ................................................................................................... Semana de inicio
....................................................................

Para cada una de las habilidades de supervivencia, comprueba si la has usado durante la semana y
anota el nivel de tolerancia al malestar antes (previo) y después (posterior) de usar la estrategia en
cuestión, de la siguiente manera: 0 = «Ninguna tolerancia, una pesadilla» hasta 100 = «Mucha
tolerancia, asunto fácil». En el dorso de la ficha puedes especificar qué has intentado.

Lunes

Martes Miércoles

Jueves

Viernes

Sábado Domingo

Previo /

Previo /

Previo /

Previo /

Previo /



Previo /

Previo /

Habilidad

Posterior Posterior Posterior Posterior Posterior Posterior Posterior DISTRAERSE con estrategias
de la mente sabia

Actividades distractoras

/

/

/

/

/

/

/

Ayudar a los demás

/

/

/

/

/

/

/

Comparaciones

/

/

/



/

/

/

/

Emociones opuestas

/

/

/

/

/

/

/

Dejar de lado situaciones negativas

/

/

/

/

/

/

/

Pensamientos distractores

/

/

/



/

/

/

/

Sensaciones intensas

/

/

/

/

/

/

/

RELAJAR cada uno de los CINCO SENTIDOS

Vista

/

/

/

/

/

/

/

Olfato

/

/



/

/

/

/

/

Oído

/

/

/

/

/

/

/

Tacto

/

/

/

/

/

/

/

Gusto

/

/



/

/

/

/

/

MEJORAR EL MOMENTO

Imaginación

/

/

/

/

/

/

/

Significado

/

/

/

/

/

/

/

Oración

/



/

/

/

/

/

/

Relajación

/

/

/

/

/

/

/

Vivir el presente

/

/

/

/

/

/

/

Vacaciones

/



/

/

/

/

/

/

Darse ánimo

/

/

/

/

/

/

/

PENSAR EN LOS PROS Y CONTRAS

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 1 (cont.) Estrategias de
supervivencia a las crisis que he intentado durante la semana Estrategia practicada

Día de la semana

Estrategia practicada



Día de la semana

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

...................................................................... .........................................

PROS y CONTRAS. Selecciona una crisis en la que te parece muy difícil tolerar el malestar, evitar
la conducta destructiva y no actuar impulsivamente.

(Conducta destructiva que quería realizar: ......................................................................) TOLERAR
EL MALESTAR: PROS



TOLERAR EL MALESTAR: CONTRAS

(Ventajas de tolerar)

(Desventajas de tolerar)

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

NO TOLERAR EL MALESTAR: PROS

NO TOLERAR EL MALESTAR: CONTRAS

(Ventajas de tolerar)

(Desventajas de tolerar)

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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FICHA DE DEBERES DE TOLERANCIA AL MALESTAR Nº 2

Aceptación y buena disposición

Nombre ................................................................................................... Semana de inicio
....................................................................

Para cada una de las ESTRATEGIAS DE SUPERVIVENCIA A LAS CRISIS, EJERCICIOS DE

ACEPTACIÓN, CAMBIAR LA MENTE Y BUENA DISPOSICIÓN, anota el nivel de tolerancia al
malestar antes (previo) y después (posterior) de usar la estrategia en cuestión, de la siguiente
manera: 0 =

«Ninguna tolerancia, una pesadilla» hasta 100 = «Mucha tolerancia, asunto fácil». En el dorso de la
ficha puedes especificar qué has intentado. Si practicas la TERQUEDAD, anótalo también junto con
el nivel de tolerancia al malestar que sientas antes y después.

Lunes

Martes Miércoles

Jueves

Viernes

Sábado Domingo

Previo /

Previo /

Previo /

Previo /

Previo /

Previo /



Previo /

Habilidad

Posterior Posterior Posterior Posterior Posterior Posterior Posterior SUPERVIVENCIA A LAS
CRISIS

Distraerse

/

/

/

/

/

/

/

Estímulos positivos

/

/

/

/

/

/

/

Mejorar el momento

/

/

/

/



/

/

/

Pensar en los pros y contras

/

/

/

/

/

/

/

EJERCICIOS DE ACEPTACIÓN

Ejercicios de respiración

/

/

/

/

/

/

/

Media sonrisa

/

/

/



/

/

/

/

Conciencia

/

/

/

/

/

/

/

ACEPTACIÓN RADICAL

/

/

/

/

/

/

/

CAMBIAR LA MENTE

/

/

/



/

/

/

/

BUENA DISPOSICIÓN

/

/

/

/

/

/

/

TERQUEDAD

/

/

/

/

/

/

/

NOTAS: ¿Qué ha facilitado la práctica? ¿Qué lo ha hecho más difícil? Concretamente, ¿qué he
hecho?

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................



Fuente: Manual de formación de habilidades para el tratamiento del trastorno de personalidad
límite, Marsha Linehan,
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