MOTIVACION

Las habilidades que se necesitan para
cambiar una vida

Una pregunta para aumentar su motivacion.
PUNTOS DESTACADOS
La motivacidon a menudo disminuye una vez que se enfrenta a los desafios del mundo real.

Los procesos de flexibilidad psicoldgica son efectivos para ayudar a las personas a cumplircon
suUS compromisos.

¢Esta dispuesto a comprometerse, sin ponerse a la defensiva, a experimentarlarealidady crear
un comportamiento que refleje sus valores?

Por Lazaro Castillo Jr.

odo el mundo estd familiarizadocon

la lucha porretener las habilidades

unavez aprendidas. Es un proceso
gue estd siempre presenteen la
psicoterapia, porlo que descubrir cdmo
funciona allipuede proporcionar lecciones
utiles paratodos nosotros.

Aunquelosclientes pueden parecer
motivados en la sesidn, la motivacion a
menudo disminuye una vez que se
enfrentan alos desafios del mundo real. Los
compromisos se desmoronan. Las
intenciones se olvidan. Y la préxima cita
suele estar muy lejos. Este proceso puede
ser frustrante tanto para los clientes como
paralos terapeutas, yambos pueden verlo
como una evidencia de sus propias
deficiencias: una falta de seguimientoy una
falta de motivacién adecuada.
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La evidencia sugiere que los procesos de flexibilidad psicolégica son efectivos para ayudara las
personasacumplir con sus compromisos. No motivandolos a “superar el poder”, sino
ensefidandoles como lidiar con pensamientos, sentimientos y sensaciones dificilesy
brindandoles las herramientas para orientar sus vidas en torno a sus propias aspiraciones e
ideales. Cuando tenia clientes que luchaban por poner en practica en el mundo real las
habilidades aprendidas en la terapia, tarde o temprano, les hacia la misma pregunta:

¢Estas dispuesto a experimentartus
experiencias como son, no como dicen que
son, completamentey sin defensas
innecesarias, y diriges tu atencidony
esfuerzo para crear habitos de
comportamiento cada vez mds grandes que

reflejen tus valores elegidos? Es cierto que
esta formulacién se despeja en un bocado,
asi que déjame desglosarlo porti.

MANETAR LA
EMOCLONES

| B

e Parte 1. (Estas dispuestoa.?

El compromiso tiene que ver con la eleccién. Se trata de ayudar a nuestros clientes a tomar
decisiones conscientesy deliberadas. Larespuesta a "éestas dispuesto?" essi o no. Talvez no.
No “solo un poco”. El contenidoy el alcance del compromiso estan sujetos a discusién (por
ejemplo, enfrentar el miedo durante dos minutos en lugar de cinco). Sin embargo, unavez que
se ha establecido laintencidn, la disposicion se parece mas a un interruptorque a un dial.

e Parte 2. Vive tus experiencias como son, no
como dicen queson...

Experimentamoslarealidad como filtros a
través de nuestras propiashistorias e

interpretaciones. Por ejemplo, en lugar de
simplemente ser testigos de una tarde
nublada, rapidamente etiquetamosla

experiencia (es decir, “hay muchas nubes”),
la juzgamos (es decir, “no me gusta el clima
frio”), nos juzgamos a nosotros mismos por
tener la experiencia (es decir, “jéporqué
me da frio tan facilmente?!”),y pronosticar
el futuro (es decir, “parece que llovera
pronto”).




Para comprometernos de manera efectiva, debemos aprender a reconocer el parloteo de su
mente, tal como sucede en el momento, y distinguirlode su experienciareal.

Parte 3. Totalmenteysin defensasinnecesarias...

Durante la practica, es probable que los clientes experimenten pensamientos, sentimientos y
sensaciones dificiles. Cuando eso sucede, existe una gran tentacién de desconectarse o
detenerse por completo. Para comprometernos de manera efectiva, necesitamostenerla
habilidad de la aceptacidon: como sentirnos plenamente y sin defensas innecesarias. Cuanto
mejor nos sintamos incomodos, menos experiencias se interpondran en el camino y mejor
podremos concentrarnosen lo queimporta.

Parte 4. Y dirige tu atencién y esfuerzo para crear habitos cada vez mas grandes...

El compromiso no es un trato de unasolavez. Es un viaje continuo con altibajos. Hay victorias y
éxitos, pero también retrocesosy fracasos. Lo que importa no es unainstanciasino el
panorama general: (Estan progresando los clientes? ¢ Persisten por periodos de tiempo mas
prolongados? ¢Estdn mejorando en tropezar? ¢Es mejor volver a levantarse? El compromisoy la
practica consisten en ver el panorama general de los pequefios esfuerzos que seacumulan con
el tiempo.

Parte 5. De comportamientos que reflejen tus valores elegidos.

Todolo que hacemos en terapia se centra en el bienestar de aquellos a quienes servimos. Eso
significa que los médicos deben centrar la terapiaentorno a losintereses, ambicionesy deseos
del cliente. Esto incluye los resultados de la terapia, asi como ejercicios individuales para que
practiquen en casa. En lugarde imponer nuestros estandares e ideales, ayudamos a los clientes
a identificarlo que les importa. Hacerlo no solo hard que la practica sea mas motivadora, sino
que también la hard significativa.

Para que nuestros clientes practiquen habilidades, tienen que tomar una decisién consciente.
Deben aprender a diferenciar el parloteo de su mente de su experiencia vividay permitirse
sentir plenamente, sin defensasinnecesarias. Ademas, deben comprender que el compromiso
es un viaje continuo, algo en lo que realmente no pueden fallar mientras continden
intentandolo. Por ultimo, su practica debe centrarse enlo que lesimporta. Ensefara nuestros
clientes estas habilidades, las habilidades de flexibilidad psicoldgica, es nuestra responsabilidad
como terapeutas.

La mejor manera de controlarlos pensamientos no deseados

Los aspectos positivos de laemocion negativa
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Estas mismas lecciones se aplican a todosy cada uno de nosotros. Ya sea que esté en terapiao
no, su salud mentaly conductual y su bienestar social requerirdn que aprenda a cumplir con sus
compromisos. Ninguno de nosotros es perfecto en eso, pero se sabe que las habilidades de
flexibilidad psicolégica ayudan. Es hora de aprenderlos.
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Y, POR ULTIMO: La investigacién revela 3
ingredientes que hacen que la vida tenga
sentido
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