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La técnica de Exposicion con Prevencion de
Respuesta (EPR) es una intervencion eficaz utilizada
en el tratamiento de trastornos de ansiedad, el
trastorno obsesivo-compulsivo (TOC), trauma,
entre otros. Esta técnica se basa en la premisa de
que enfrentar gradualmente situaciones o estimulos

que generan ansiedad, sin llevar a cabo las
respuestas compulsivas o evitacion, puede ayudar
a tolerar la ansiedad, reducirla y, con el tiempo,
extinguir las compulsiones. A continuacion, te
presentamos una guia didactica paso a paso sobre
como llevamos a cabo la técnica de EPR en Espacio




Paso1:
Evaluacion




Primero sera muy importante conocernos,
gueremos que te sientas comodo, que
sientas este como un espacio personal,
seguro e Individualizado, un espacio
disefiado para tu recuperacion.

Es fundamental que comencemos por
construir una relacion de confianza, en
donde paciente y terapeuta sientan que
pueden confiar el uno del otro. Nos
dedicaremos principalmente a vencer al
TOC, trabajaremos duro para conseguir el
objetivo, pero también habra espacio para
hablar de otras situaciones o desafios que
puedas tener.




Comenzaremos evaluando tus sintomas
actuales y pasados, esto implica
Identificar obsesiones, compulsiones,
conductas de evitacion,
Interpretaciones distorsionadas de la

realidad, entre otros. Estableceremos
cuanto te afectan estos sintomas, que
cosas has dejado de hacer o te gustaria
hacer, pero no puedes debido a las
reglas y exigencias del TOC

Ocuparemos instrumentos de evaluacion
psicolégica y una gran cantidad de
preguntas para saber donde estamos y
hacia donde iremos. Estableceremos
objetivos claros, medibles y realistas.
Puede ser una tentacion tener objetivos
demasiado ambiciosos para un corto
plazo, lo cual puede frustarte y
desanimarte.. recuerda "Roma no se
construyé en un solo dia”

iNO vayas para allg, es
peligroso! iNo se te ocurra
hablar sobre eso! Que
miedo, mejor no lo pienses!



iHagamos una compulsion
mMas y te juro que te quito
esta ansiedad de encima
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Al comenzar la terapia aprenderemos como se
mantiene el negativo ciclo del TOC. Muchos
tienden a pensar que el problema es la ansiedad,
o que el problema son las obsesiones o
pensamientos Intrusivos; pero esto no es asi,

desde el punto de vista de la terapia
especializada y basada en evidencia, el problema
en realidad radica en las compulsiones, son estas
las que mantienen vivo al “montruo del TOC". Sin
compulsiones las obsesiones no pueden vivir en
tu cabeza demasiado tiempo.




Obsesiones Compulsiones

Las obsesiones son pensamientos, Las compulsiones son conductas
recuerdos, Imagenes 0 sensaciones visibles (motoras) o encubiertas
de caracter intrusivo e involuntario, (mentales) que tienen por objetivo
es decir, que se Imponen en nhuestra INntentar disminuir, controlar o
conciencia generando eliminar el malestar asociado a la

preocupacion, ansiedad, miedo o aparicion de la obsesion. Al
culpa. Normalmente las obsesiones | principio y en el corto plazo lo
son inducidas por un estimulo logran, en el largo plazo lo
externo o interno, a esto le empeoran todo, porque damos el
llamamos dlisparador del ciclo mensaje de que gracias a las
obsesivo-compulsivo compulsiones estamos a salvo.




Las compulsiones hacen
Veamos un ciclo obsesivo- disminuir temporalmente la
compulsivo ejemplificado ansiedad e incertidumbre, pero

con un TOC relacionado al le dan fuerza a la obsesion,
dafo y responsabilidad requiriendo entonces mas
con compulsion de revision B8 -5 isiones  reiniciando una

vez mas el perjudicial ciclo

1.Disparador 2. Obsesion 3. Malestar 4. Compulsion
En otras noticias, una ¢Y que pasa Si Tengo mucho miedoy  Voy a revisar las
mujer atropello a un atropelle a cifwen hoy culpa, cque hago? no  noticias para ver si
joven que.. dia y no me di cuenta? me quiero sentir asi hubo atropellos por

donde yo pasé

ar




Jerarguia




“Ninguin marinero se hizo experto en
aguas tranquilas” ¢habias escuchado
esta frase? Hace referencia al hecho de
que para llegar a dominar una habilidad
compleja, es necesario practicar mucho
y en situaciones cada vez mas
desafiantes. Si nos quedamos en nuestra

zona de confort, nunca podremos saber
lo que eramos capaces de lograr. Con
EPR aprenderas que eres mucho mas
fuerte de lo que crees.




En conunto, crearemos una Al no realizar la compulsion iremos
jerarguia de exposicion que aprendiendo principalmente dos
enumera las situaciones O cosas:

estimulos, desde los que te 1. Si no hacemos nada con la
producen menor malestar a ansiedad, si no reaccionamos a €lla,
mayor malestar. De esta manera la ansiedad se va sola, comienza a
podras iIr aprendiendo poco a decaer en lo que llamamos “Curva

poco la practica de exponerte a de la ansiedad”.

aquello que temes, iy lo mas 2. En realidad si puedes tolerar
importante! aprender a prevenir niveles medios vy altos de ansiedad,
la compulsion, no realizar esa la ansiedad no es mala, y puedes
reaseguracion, revision o evitacion realizar acciones valiosas para t;,
durante un tiempo prolongado esté o no presente la ansiedad




Curva de Ansiedad con sesiones
sistematicas de EPR

Malestar

30

"Sesién1 =Sesién2 =Sesién3 =Sesion 4 No te er\f0queS enla
reduccion del malestar,

eso da laidea de que €l
Mmalestar es malo y

60 gueremos deshacernos
de é€l. iNo te preocupes!
la reduccion ocurrira

40 sola y naturalmente.

Nuestro objetivo no es
deshacernos del malestar,
nuestro objetivo es
enfrentar, no compulsionar,
no evitary aprender a vivir
a pesar de que el malestar
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Dependiendo del enfoque elegido por tu
terapeuta, del momento de la terapia, y otros
factores asociados a la misma, la jerarquia sera
mas o menos flexible. Por regla general,
comenzaremos con exposiciones a situaciones
que generan menos malestar y a medida que te
acostumbres a la tecnica y comiences a

comprender su funcionamiento, iremos subiendo
en dificultad.

Es importante que estés Involucrado en |la
construccion de esta jerarquia y que estés de
acuerdo al momento de realizar las exposiciones.
Recuerda, la EPR es siempre voluntaria vy
consensuada con tu terapeuta.




Paso 4 .

Practica




Es tiempo de comenzar a aplicar lo
aprendido. Junto a tu terapeuta
comenzaras a realizar las EPR
disennadas, ninguna exposicidn es
Igual a otra, porque ninguna persona
es igual a otra. El objetivo es que las
exposiciones activen el malestar
asociado a la obsesion y en lugar de
evitar, responder, luchar o hacer
rituales, nos mantendremos ahi,
exponiéndonos al miedo durante un
periodo prolongado, una y otra vez.

Una de las estrategias mas comunes
del TOC es mentirte y convencerte
de cosas como “no podras lograrlo,

n i

esto es mucho, no lo resistiras”, “esto
no es TOC, esto es algo mas”, “esto
no esta funcionando y te esta
haciendo peor”. Deja que continue
hablando solo, no le respondas, y
sigue adelante, en algdn momento se

aburrira.




El reconocido psicologo Marcos
Ochoa, especialista en TOC, nos invita
a pensar la EPR de la siguiente manera:
“SI vemos una pelicula de terror una
vez, nos dara miedo, si la vemos dos
veces causara menos miedo, pero
cque pasa si la vemos diez veces o
veinte veces? probablemente ya no te
cause miedo, mas bien sentiras
aburrimiento y sueno. Asi aprenderas
que el monstruo del TOC no era tan
aterrador y que siempre es mejor
enfrentar que evitar”.




Tu terapeuta ird proponiendo
diversas formas de EPR a medida
gue avanza el tratamiento. Por
ejlemplo, puede que Iniciemos con
exposiciones  utilizando  nuestra
Imaginacion y luego avancemos a

exposiciones audiovisuales para dar
paso a exposiciones en vivo. Todo
esto dependera de una serie de
factores que tu terapéuta tendra en
consideracion a la hora de disefar un
programa de exposiciones.

La repeticion y variabilidad de las EPR
sera muy Importante para obtener
buenos resultados. Esto significa que
no podemos descansar en la
exposicion que hagamos en la sesion,
€S0 €s muy poco, sera fundamental
gue practiques por tu cuenta en casa
antes de la siguiente sesion. Haremos
distintas variaciones de una misma
exposicion, para que los resultados
del nuevo aprendizaje se generalicen
a todos los contextos.




Pero si estaba
- tan blen/épor/ w

Con paciencia, confianza, esfuerzo y _guévolvie?
perseverancia; el tratamiento | | . . T
comenzara a tener efectos sobre tu - ——
blenestar. Menos compulsiones vy
menos evitacion nos llevaran al éxito.
Sin embargo, te pedimos que no te
enfoques en el "quiero mejorarme y
no tener TOC" porgue precisamente
eso es lo que mantiene y alimenta al
TOC. Mientras menos acepto la
presencia de las obsesiones, mas lo
alimento, y por ende, mas dificil se

hace el camino hacia la recuperacion.
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