MODULO Il

Intervenciones clinicas basadas
en el modelo para describir las emociones



A continuacion, retomaremos el modelo para describir las emociones de Linehan
(1993]) mencionado en el mdédulo 1 a fines de poder utilizarlo como una guia clinica
para la intervencion clinica-psicoldgica. Con el objetivo de facilitar su comprension,
desarrollaremos brevemente cada uno de sus componentes, asi como también algu-
nas estrategias orientadas a la modificacion de la experiencia emocional.

3.1. Modelo para describir las emociones de Linehan (1993)

Desarrollado por Marsha Linehan resume una serie de ideas basicas para la compren-
sién de la experiencia emocional, entre ellas: su caracter multidimensional, la interac-
cion y mutua influencia de los componentes y su posibilidad de ser regulada a través
de procesos intra e interpersonales. Este modelo forma parte del médulo de “Regu-
lacion emocional” dentro del entrenamiento en habilidades DBT que busca ayudar a
los consultantes a identificar las emociones y poder actuarlas de una manera efectiva.
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Figura 1: Linehan, M. (2020). Manual de entrenamiento en habilidades DBT para el/la
consultante. Editorial Tres Olas. p. 378

21



3.2. Componentes del modelo y posibles lineas de intervenciéon

3.2.1. Factores de vulnerabilidad

Como se mencioné en modulo 1, dichos componentes hacen referencia a aquellas
condiciones del organismo o sucesos que hacen que las personas sean mas propen-
sas a sentir emociones 0 que se encuentren mas reactivas a ellas. Cabe sefalar que
estos eventos pueden provenir del pasado cercano y del pasado lejano:

* Dentro de aquellas situaciones del pasado cercano (al evento que desencadend
la emocion] se incluyen: falta de suefio, hambre, dolor fisico, cambios
hormonales, uso de drogas, etc.

* Por su lado, las situaciones del pasado lejano (al evento desencadenante) se
incluyen sucesos con una alta carga emocional: experiencias traumaticas (como
en el trastorno por estrés postraumatico), fechas de aniversarios, entre otros.

Detectar los factores de vulnerabilidad que estuvieron presentes ayuda a una com-
prension mas global de la experiencia emocional (tanto para el terapeuta como para
el consultante] y permite su intervencion. Es de gran ayuda, por ejemplo, entender
que cuando uno no esta durmiendo bien puede estar mas sensible o mas irritable, lo
mismo cuando se atraviesan cambios bioldgicos. Es por ello que Linehan (2020) sos-
tiene que es posible reducir el sufrimiento emocional y el malestar, disminuyendo
los factores que hacen a las personas mas vulnerables a emociones y estados de
animo displacenteros.

3.2.1.1. Habilidades ACA CUIDA

Por lo anteriormente dicho, las habilidades orientadas a reducir la vulnerabilidad emo-
cional son un camino mas que viable para la intervencion. Dentro del modelo DBT se
proponen algunas estrategias como las ACA que se detallan a continuacion:

1. Las habilidades ACA:

1] A: Acumular experiencias positivas en el corto v largo plazo, donde se motiva
y ayuda al consultante a identificar una serie de actividades agradables que
puede realizar, para asi obtener gratificacion en el corto plazo (por ejemplo,
relajarse, ir a ver una pelicula, salir a caminar o trotar, escuchar musica, leer,
realizar algun deporte, cuidar las plantas, actuar, etc.). Ademas, también se le
incentiva a llevar a cabo aquellas actividades agradables que permitan acumular
experiencias positivas en el largo plazo y orientadas a construir una vida que
valga la pena ser vivida. De esta manera, algunos ejemplos podrian ser:
identificar valores personales (por ejemplo, independencia, autocuidado,
pertenencia, espiritualidad, etc.], detectar metas orientadas a esos valores y
llevar adelante acciones pequefas que estén en sintonia con Ios mismos.
Mucho del trabajo que hacen los consultantes se focaliza en el malestar y a
veces se olvida que una vida valiosa no es solamente la ausencia o una
mejor gestion del malestar, sino que también implica involucrarse de manera
consciente y deliberada en acciones que se experimentan como agradables.
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I} C: Construir competencia es una estrategia Util para ayudar a los consultantes
a combatir la indefension y la desesperanza, ya que apunta a hacer actividades
que los hagan sentir competentes, efectivos, con seguridad en ellos mismos
y en control. La idea a tener presente es buscar actividades que sean lo
suficientemente desafiantes como para que impliquen un esfuerzo, pero no
tanto como frustrar a quien lo intenta, haciendo al menos una cosa cada dia
para crear una sensacion de logro.
Por ejemplo, para alguien que después de muchos afos de sedentarismo
intenta realizar actividad fisica por cuestiones de autocuidado, pensar en
hacerlo todos los dias y sostenerlo en el tiempo implica probablemente una
frustracion asegurada. Sin embargo, pensar en una actividad de baja intensidad,
de una duracion breve y dia por medio, es desafiante y a la vez tiene mas
posibilidades de alcanzarse. Una vez alcanzado este logro, es una buena
idea complejizar e ir subiendo la dificultad de manera progresiva.

1) A: Anticiparse es una habilidad que busca ayudar a los consultantes a descubrir
qué situaciones son capaces de causar problemas o dificultades y luego:
a) planear como enfrentar las dificultades esperadas y b] imaginar que estd
en la situacion y la sobrelleva de manera efectiva (identificando recursos y
habilidades que sea posible poner en marcha).

2. En segundo lugar, haremos hincapié en las habilidades CUIDA, aquellas mas orien-
tadas a cuidar de la vulnerabilidad del cuerpo:

1] C: Cuerpo, que incluye acciones orientadas a su cuidado como visitar al
médico, aceptar las indicaciones de los profesionales (por ejemplo,
nutricionistas, kinesidlogos, etc.], llevar un registro de los periodos
menstruales si estos cambios hacen a la persona mas vulnerable, reducir o
quitar actividades que amplifiquen el dolor fisico, etc.

I1) U: no Usar drogas que no hayan sido indicadas y que alteren el estado de
consciencia ni el estado de animo, incluyendo alcohol, marihuana, etc.

1) I: Intentar ejercitarse al menos veinte minutos al dia.

IV] D: Dormir de manera equilibrada, asegurando las horas de descanso
necesarias. En consultantes con problemas clinicos, tal vez sea una buena
idea incluir el uso de protocolos de higiene del suefio o de pesadillas.

V] A: Alimentacion, no comer en exceso ni tampoco demasiado poco, comer
de manera equilibrada, tomando distancia de aquellos alimentos que,
dependiendo la persona y la cantidad ingerida, son capaces de incrementar
la vulnerabilidad emocional, como el café.

3.2.2. Atencion/consciencia

Siguiendo con el modelo propuesto por Linehan, otro componente implicado en la
experiencia emocional es la atencion. Para que un evento sea desencadenante de la
emocion, debe ser atendido. Sumando a ello, en el mddulo 1se menciond una carac-
teristica importante de las emociones: se autoperpetuan. Cuando el foco atencional
no se despega de la situacion que generd la emocion, los niveles de activacion segui-
ran subiendo o volveran pasado cierto lapso de tiempo.
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Por ejemplo, si una persona esta experimentando enojo porque fue tratada injusta-
mente y no deja de pensar en la situacion, los niveles de activacion del enojo seguiran
activandose y aumentando. Y si bien en algunos casos anclar la atencién en el evento
desencadenante es necesario [por ejemplo, en situaciones donde nuestra vida de-
pende de ello), muchas veces solo mantiene un estado emocional aversivo.

Por dicha razén, dentro de DBT se postulan una serie de actividades conocidas como
Distraerse con la Mente Sabia (ACEPTAS, acrénimo que detalla en el siguiente pa-
rrafo) que buscan distraer, de manera consciente, la atencion del evento desenca-
denante para no empeorar el momento. No son estrategias que busquen resolver
problemas, solamente buscan mover la atencién para atravesar el momento de ma-
lestar emocional.

A continuaciéon se mencionan brevemente algunas de ellas, ya que seran retomadas
en el modulo 7, cada letra del acronimo ACEPTAS representa una forma de distraerse:

1. (A) Distraerse con actividades.

2. (C] Distraerse realizando contribuciones.
3. (E) Distraerse generando otras emociones.
4. [P] Distraerse con pensamientos.

5. (T) Distraerse tomando distancia.

6. (A] Distraerse realizando analogias.

7. (S) Distraerse con sensaciones intensas o agradables.

En conclusidon, para que un suceso (sea interno o externo) dispare una experiencia
emocional debe ser atendido. Este componente, la atencion, es clave para romper
una caracteristica propia de las emociones [mas que nada de aquellas emociones que
se sienten de maneras mas intensas) que a veces puede ser poco Util: la autoperpetua-
cion. Y una forma de hacerlo es utilizando la distraccion de manera flexible y cons-
ciente, no como una accioén evitativa, sino como una accion con el fin de atravesar el
momento sin empeorar la situacion.
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3.2.3. Evento desencadenante

Retomando el modelo, otro componente indispensable para la experiencia
emocional son aquellos estimulos internos (pensamientos, sensaciones fisicas,
recuerdos, reglas, etc.) o externos (situaciones que pueden percibirse a través
de los 5 sentidos) que disparan la emocién en ese momento particular (y no
en otro]. Al intervenir en este elemento hay dos estrategias de afrontamiento
que, utilizadas de manera flexible y consciente, son de gran ayuda.

Una de ellas es evitar espacios, lugares o personas que potencialmente sean
capaces de disparar estados emocionales intensos que la persona no esta
preparada para atravesar, o no tiene la necesidad de hacerlo. Por ejemplo, per-
sonas que han sufrido algun tipo de abuso sexual por parte de algun familiar y
deciden evitar encuentros familiares donde una o varias de las personas pre-
sentes pueden, a través de comentarios 0 por su sola presencia, disparar emo-
ciones desagradables como miedo, enojo o tristeza y no hay una necesidad
imperiosa de asistir al encuentro. Otro ejemplo es el caso del consumo proble-
matico de sustancias, donde se alienta a los consultantes a cortar relaciones
interpersonales y evitar espacios que sean un disparador para el consumo.

3.2.3.1. Resolucién de problemas

La segunda forma de intervenir en el evento desencadenante es la resolucién de
problemas, entendida como una habilidad de afrontamiento bdsica para construir una
vida que valga la pena ser vivida, compuesta por siete (7] pasos:

1. Observar y describir la situacion apegandose a los hechos y dejando de lado
los juicios. Describiendo qué es lo problematico de la situacion, incluyendo qué
consecuencias tiene para uno mismo ese hecho y describiendo también los
obstaculos para resolver el problema.

2. Verificar los hechos preguntandose “imis hechos son correctos?”, ya que
muchas veces las personas responden mas a las interpretaciones que hacen
de las situaciones en lugar de a las situaciones mismas.

3. Identificar tu objetivo en la resolucion de problemas, buscando algo simple y
que sea posible de lograr, preguntandose por ejemplo: “;qué debe suceder
para que me sienta mejor?”

4. Hacer una lluvia de ideas con todas las soluciones posibles, sin evaluarlas aun,
simplemente dejandolas llegar.

5. Elegir una solucion que se ajuste al objetivo y que tenga posibilidades reales de
funcionar, acompanadas de unos pros y contras.

6. Poner la solucién en accion, y si es necesario, dividirla en una serie de pasos
mas pequenos.

7. Por ultimo, evaluar los resultados de la implementacion de la solucion. Si no
se ajustan a lo esperado o lo necesario, puede volverse al punto 5 y seguir
con el resto.
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En sintesis, existen dos formas de afrontamiento que, siendo utilizadas de manera flexi-
ble, consciente y en sintonia con los objetivos terapéuticos, poseen muchas chances
de ser efectivas para lidiar con los eventos desencadenantes. Dichas estrategias son: la
evitacion de situaciones potencialmente desagradables y la resolucion de problemas.

3.2.4. Interpretaciéon

El cuarto componente mencionado de la experiencia emocional, la interpretacion, es
de caracter mas cognitivo y hace referencia a aquellos pensamientos, creencias, su-
posiciones o evaluaciones que se hacen sobre el evento desencadenante.

Previo a la mencion de algunas estrategias de intervencion en este componente, se
trae un ejemplo simple a fines de comprender la influencia de la interpretacion en el
resto de los componentes, incluso en qué emocion se siente:

Podemos pensar en dos personas que se preparan para rendir un examen importante
en la universidad y ambos aprueban con la nota minima necesaria. Si bien la situa-
cion es la misma para las dos personas, una piensa: “jQue bueno que aprobé, ahora
puedo dedicarle tiempo a las otras materias y descansar”, sentir alegria y compartirlo
con otras personas. Mientras que la segunda persona se pregunta “; Qué hice mal?”,
“No soy lo suficientemente bueno para esto” y siente tristeza, culpa o verglenza. En
este caso, es la interpretacion la que orienta estados emocionales distintos (distintos
cambios y sensaciones corporales, y distintas acciones y expresiones).

3.2.4.1. Estrategias de intervencion en el componente Interpretacion

En la mencionada dimension cognitiva de la experiencia emocional hay multiples
formas de intervenir. Las estrategias derivadas de la terapia cognitiva estandar se
orientan a la modificaciéon del contenido de los pensamientos (por ejemplo aque-
llas orientadas a la reestructuracion cognitiva tradicional] en palabras de Gomar et al.,
(2016):

“(...) La tarea principal es que el paciente aprenda a refutarlos, a discutir con ellos. Me-
diante preguntas cautelosas, el terapeuta introduce una nueva idea que genere en la
persona la posibilidad de reconsiderar la validez de sus pensamientos” (p. 141).

Entre estas estrategias se encuentran:

¢ Evidencia a favor y en contra, donde se busca en los hechos (no en las
interpretaciones), tomando un rol de detective, cuales son las pruebas que
ayudan a fortalecer la creencia y cuales la debilitan.

o Diferenciar entre pensamiento y hechos, ayudando a la persona a diferenciar
cuantas veces ha pensado acerca de ello y cuantas veces realmente ocurrio.

¢ Puntos de vista de terceros, donde se busca ampliar las alternativas a una
interpretacion rigida determinada, la pregunta central es “¢qué pensarian las
personas mas allegadas a su entorno acerca de la situacion?”

® Recursos ignorados, que persigue como objetivo guiar al consultante en la
identificacion de recursos propios y del contexto Utiles para atravesar el momento.
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Al intervenir en este componente, el terapeuta DBT utiliza también estrategias de mo-
dificacion de estilo, focalizadas no tanto en el contenido en si mismo de los pensa-
mientos, sino en como interactdan con los mismos (de manera mas rigida o mas flexi-
ble). Mencionaremos brevemente cudles son (Boggiano y Gagliesi, 2018), sin embargo
no se desarrollaran, ya que excede los propodsitos de este curso:

e Pensamiento dialéctico y orientacion hacia la resolucion de problemas.
e Evidencia empirica y consistencia logica.

e Consistencia con las creencias de la mente sabia.

e Efectividad.

e | ocalizacion de la atencion.

3.2.4.1.1. Verificar los hechos

Siguiendo con el cuarto componente, existe una habilidad de regulaciéon emocional
que también es de utilidad: verificar los hechos. La misma se fundamenta en la rela-
cidon cognicion-emocion y se basa en 6 preguntas basicas que se realizan de manera
secuencial (Linehan, 2020):

1. ¢ Cual es la emocion que quiero cambiar?, el primer paso es etiquetar la
emocion presente.

2. ;. Cual es el evento que desencadeno la emocion?, donde nuevamente se busca
describir los hechos observados a través de los 5 sentidos (dejando de lado
los juicios)

3. ¢ Cudles son mis interpretaciones, pensamientos y suposiciones sobre el evento?,
buscando si hay algun agregado al hecho en si mismo vy si la respuesta
emocional no deriva mas de la interpretacion que del evento. Se motiva a los
consultantes también a considerar diferentes interpretaciones posibles y mirar
otros aspectos de la situacion.

4. ; Estoy asumiendo una amenaza?, las experiencias de emocionales intensas casi
siempre estan relacionadas con algun tipo de amenaza, disparan formas de
pensar donde se anticipan resultados negativos. En este paso, se ayuda al
consultante a:

a. Etiquetar la amenaza: identificar la emocion es util para reconocer la amenaza.
Puede retomarse el cuadro de las funciones de las emociones trabajado en
el médulo 1, donde se sefalan las alertas que enciende cada emocion.
Ejemplo: enojo y ser atacado o que se bloguee un objetivo importante,
miedo vy el riesgo a la integridad, etc.

b. Evaluar las posibilidades de que realmente ocurra, donde el terapeuta motiva
a cuestionar la rigidez del pensamiento con preguntas similares a “¢Cual fue el
resultado las veces anteriores que tuviste un pensamiento similar?”

. Pensar en otros resultados posibles, tantos como sea posible, ya que el
simple hecho de generar resultados alternativos aumenta la creencia de
gue otros escenarios son posibles.
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5. ¢Cual es la catastrofe? es decir, identificar qué pasa si el evento amenazante
realmente ocurre. Luego pensar:

a. Si ocurre el peor resultado, ¢cudles son las consecuencias realistas?

b. Imaginarse lidiando bien con las catastrofes (utilizando habilidades como
resolucion de problemas, anticiparse o aceptacion de la realidad].

6. : Mi emocion y/o su intensidad se ajustan a los hechos?, para esto puede
retomarse nuevamente el cuadro de las emociones y sus funciones y evaluar
si realmente la emocion y su intensidad se ajustan al hecho.

7. La DBT propone que si la emocion se ajusta a los hechos, puede ser actuada,
pero si No se ajusta 0 no es efectivo seguir su impulso, es posible utilizar otras
como Accidn opuesta, aceptacion de la realidad, etc.

3.2.4.1.1.1. Ejemplificacion

Podemos pensar en Clara, una joven de 16 aios que no puede asistir al cumpleanos de
su Unica amiga, Julieta. Durante mucho tiempo ha sido dificil para Clara formar y man-
tener un vinculo de amistad, y aprecia mucho a su amiga. A la vez, sus padres organi-
zaron un viaje de fin de semana sin avisarle y coincide con el cumpleanos de Julieta. La
situacion le genera una culpa muy intensa a Clara y a la vez quedarse sin la supervision
de sus padres no es una opcidn principalmente por las indicaciones psiquiatricas (los
padres administran la medicacion)

Para realizar la verificacion de hechos y afrontar la situacion de manera efectiva, se
orient6 a Clara con las preguntas anteriormente expuestas. Se grafican en un cuadro las
preguntas del terapeuta y las respuestas de la consultante para facilitar su comprension:

PREGUNTAS DEL TERAPEUTA

RESPUESTAS DE CLARA

Clara, entiendo lo dificil que esta situa-
cion es para vos. Esta habilidad que
vamos a utilizar se llama Verificar los
hechos y nos ayudara a pensar cOmo
actuar de una manera efectiva. La prime-
ra pregunta que quiero hacerte es: ¢cual
es la emocion que querés cambiar?

Siento mucho mucho miedo, tengo
miedo de que Juli se enoje y no quiera
ser mas mi amiga. Para ella su cumple
€s muy importante.

El miedo es una emocion muy dificil de
experimentar, ¢vos podes identificar
cual es el evento que lo desencadené?

Que mis papas me digan que viaja-
mos el fin de semana y no que no voy
a poder estar en el cumple de Juli. Me
dijeron y enseguida pensé: “Listo, me
quedo sola”.

Es una situacion complicada, mas que
nada, sabiendo lo importante que es
Julieta en tu vida. Cuando estas cosas
pasan, nuestra mente suele decirnos
cosas poco favorables. En tu caso,
icudles son los pensamientos que te
vienen sobre la situacion?

Que Juli va a pensar que soy una mala
amiga, que no me importa o que no la
quiero. O peor, que la quiero solo para
salir al boliche, como le insinud su otra
amiga. Pienso que se va a enojar mu-
cho.
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Entiendo. Y por lo general, también
nuestra mente nos advierte sobre cier-
tos peligros o cosas malas que pueden
pasar, a) ¢ podriamos decir que ya estas
asumiendo alguna amenaza?, b) ;qué
tan probable es que Julieta no quiera
ser mas tu amiga? Considerando los
anos de amistad que llevan y todo lo
que han atravesado, c] ise te ocurren
otros escenarios posibles?

A] Etigueta la amenaza: Si, siento que
Julieta me va a odiar y me voy a quedar
sin mi Unica amiga.

B) Evaluacion de las posibilidades de
manera realista: es probable que Julieta
se moleste un poco al inicio, pero poco
probable que me odie y me quede
sola. De hecho, ella una vez no estuvo
para mi cumple y no pasd nada, lo re-
solvimos bien.

C] Pensar en otros resultados posibles:

- Capaz que no se enoja y entiende
que por mi salud mental no puedo
quedarme sola mientras mis papas
estan de viaje (ellos me administran
la medicacion).

- Puede comprender que la vez que me
quedé sola terminé internada.

- Puede proponer otra forma o dia para
festejar su cumpleafos.

Veo que hay otros finales posibles. Aun
asi, te pregunto: a) ;qué es lo peor que
puede pasar Clara?, b) ;como podrias
sobrevivir a eso?

A) Si lo peor ocurre, es decir, si Julieta
se enoja y no quiere ser mas mi amiga
me doleria muchisimo. Me sentiria sola,
realmente sdla.

B) Podria atravesar el momento con
ayuda de mis papas, con tu ayuda (tera-
peuta) y mis hermanas. Me llevaria mu-
cho tiempo, meses seguro, pero puedo
sobrevivir a eso también... He pasado
por tantas cosas.

Clara, el miedo es una emocién que
se ajusta a los hechos cuando hay una
amenaza para la vida, la salud o el bien-
estar. ¢Vos sentis que la emociéon que
sentis y lo que te pide hacer se ajusta
a eso?

Un poco si y un poco no. Amenaza con
mi bienestar si Juli se enoja y me que-
do sin amigas. Pero la intensidad de mi
emocion no se ajusta, mas ahora vien-
do que capaz no se enoja tanto como
para romper la amistad.
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Me imagino. Algo que podemos ha- | Si, puedo enviarle ahora un mensaje a
cer, a veces, cuando nuestra emocion | Julieta para vernos y le cuento lo que
en algun punto se ajusta a los hechos, | pasa, que no puedo cambiarlo.

pero es desagradable, es resolver el | Podemos organizar para festejar juntas
problema, ise te ocurre algo que se | otro dia. También podriamos realizar vi-
pueda hacer para resolver la situacion | deollamada después de las 12hs, a Juli
o anticiparte? le gusta mucho que saluden apenas ini-
Cia el dia. Y le puedo traer un regalo de
la playa, a ella le gusta todo lo que es
de alla.

En este didlogo, terapeuta y consultante hacen uso de Verificar los hechos que es una
habilidad que por si sola influye en la intensidad de la emocion (al notar que se puede
sobrevivir a la peor amenaza), pero también es capaz de favorecer el contexto para
el uso de otras habilidades como resolucion de problemas y anticiparse o accion
opuesta.

3.2.5. Cambios biolégicos y sensaciones corporales (experiencias)

Otras dimensiones de la experiencia emocional hacen referencia a los cambios neu-
roquimicos en el cerebro y experiencias somaticas como:

¢ Sensaciones fisioldégicas: cambios como tensidon muscular, agitacion, sofocacion,
etc.

e Impulso de accién: conocidas también como tendencias motivacionales,
es aquello que “tenemos ganas” de hacer cuando aparece una emocion. Por
ejemplo, atacar cuando experimentamos enojo, escondernos cuando aparece
la verglenza, evitar o huir cuando aparece el miedo. etc.

Los mencionados cambios se disparan ante los hechos vy, si bien no se puede ejercer
un control directo sobre ellos, hay una serie de estrategias orientadas a reducir las
reacciones emocionales y la alta activacion emocional. Estas son las habilidades para
sobrevivir a las crisis y mindfulness de la emocion actual.

A continuacion se describen concisamente, porque seran abordadas en el médulo 5
(Mindfulness de la emocion actual] y 7 (Habilidades para sobrevivir a las crisis emo-
cionales):

¢ Habilidades para sobrevivir a las crisis, son estrategias focalizadas en atravesar
emociones intensas sin empeorar la situacion, sin ceder a los impulsos
emocionales (cuando esto no es efectivo): Distraerse con la mente sabia,
habilidades TIP para modificar la quimica corporal (el acrénimo TIP hace
referencia a Temperature - uso del agua fria-, Intense exercise - ejercicio fisico
intenso- y Paced breathing - respiracion pausada) , Calmarse con los 5
sentidos, etc.
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e Mindfulness de la emocion actual, se fundamenta en la idea de que suprimir
las emociones aumenta el sufrimiento, por lo que permitirse simplemente
experimentarla sin obstaculos es un camino hacia la liberacion emocional. Se
busca observar, describir y permitir el vaivén de las emociones sin juzgarlas y sin
intentar inhibirlas, bloquearlas o distraerse.

Resumidamente, también es posible aprender a reducir las reacciones emocionales
inefectivas (es decir, que alejan a las personas de sus metas, objetivos y valores) y
la activacién emocional intensa a través de las habilidades para sobrevivir a las crisis
y mindfulness de la emocion actual. Es importante aclarar que estas habilidades no
buscan resolver problemas o intervenir en el hecho que desencadena la emocion,
simplemente buscan atravesar el momento de malestar sin empeorar la situacion.

3.2.6. Expresiones y acciones

Siguiente con el modelo de Linehan, los cambios bioldgicos y experiencias somaticas
pueden acompafar expresiones y acciones, entendidas como:

¢ Expresiones: cambios mas visibles como la postura (relajada, tensa, inclinada],
expresiones faciales, gestos, etc.

e Acciones: hace referencia a lo que las personas dicen y hacen con la emocion.

Existe una habilidad orientada a cambiar las reacciones emocionales inefectivas o
que no se ajustan a los hechos (por lo que no seria Util actuarlas en la intensidad que
aparecen), que se conoce como Accidn opuesta. Dicha estrategia de afrontamiento
busca ayudar al consultante a actuar en oposicion al impulso emocional de hacer o
decir algo. Es una habilidad efectiva para cambiar o reducir las emociones no desea-
das que se abordara en el moédulo siguiente (modulo 4).

Cierre del moédulo 1l

En conclusion, el modelo para describir las emociones de Linehan (1993] es una guia
util tanto para la comprension de los distintos componentes implicados en la expe-
riencia emocional como lo es para su intervencion clinica-psicoldgica. El modelo se
basa en la idea de que modificando uno o mas de los componentes implicados se
puede modificar la experiencia emocional en general.
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