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Diferencia entre la terapia cognitivo conductual y el psicoanalisis

La gente comenta y se pregunta: «¿Es lo mismo la Psicología y el Psicoanálisis?», «No sé qué tipo de técnicas aplica mi psicólogo», «hace 5 años que hago Psicoanálisis, ¿hay otras escuelas en Psicología?… no lo sabía», «¿Terapia Cognitivo Conductual?, ¿Gestalt?, ¿Terapia Sistémica? No las conozco…nunca me
informó mi analista». Este tipo de afirmaciones aparecen en los pacientes cuando no están informados sobre las diferencias entre las diversas corrientes en Psicología. Frecuentemente, en el mundo «psi» de Buenos Aires, la gente no sabe que Psicología y Psicoanálisis no son lo mismo. La gran mayoría de
psicoanalistas no informan a sus pacientes de modo explícito que el abordaje psicoanalítico no aplica técnicas directas para modificar las conductas, pensamientos y emociones que acarrean sufrimiento al paciente, menos aún que tales procedimientos sí existen, con probada eficacia científica. Este hecho adquiere
especial relevancia pues, contrariamente a lo que sucede en todo el mundo occidental, el Psicoanálisis constituye indiscutiblemente el marco teórico hegemónico y dominante en nuestra ciudad. Desde nuestro parecer, resulta indispensable que el paciente conozca de modo claro y transparente las diferencias entre las
diversas corrientes de la Psicología. Es útil por lo tanto pasar a definir algunos términos: PSICOLOGÍA: Es el estudio científico de la conducta y los procesos mentales. ESCUELAS DE PSICOLOGÍA: Diversas teorías y aplicaciones que han surgido de al menos cinco corrientes de mayor influencia: Conductismo, Gestalt
y Psicología Humanística, Cognitivismo, Teoría Sistémica y Psicoanálisis. PSICOANÁLISIS: Es una teoría de la personalidad, desarrollada principalmente por Freud, como forma de terapia. Se basa en la creencia de que los problemas psicológicos son síntomas de conflictos internos, reprimidos durante la infancia y de
que la tarea del psicoanalista es ayudar al paciente a traer estos conflictos ocultos a la conciencia de tal forma que se les pueda abordar de manera efectiva. El abordaje psicoanalítico -al menos el ortodoxo- no trata «directamente» aquello que el paciente desea cambiar mediante una técnica específica; parte del
supuesto que si el analista apunta directamente a la eliminación de los «síntomas», interfiere entonces con el «descubrimiento» de aspectos inconscientes de la persona que consulta. TERAPIA COGNITIVO-CONDUCTUAL: se trata de un modelo de intervención psicológica fundado en la investigación científica
contemporánea. Tiene como objetivo la aplicación de conocimientos teóricos y técnicas psicológicas orientada al cambio de los comportamientos, pensamientos y emociones que generan malestar en el paciente. Se nutre de procedimientos que posean apoyo empírico, es decir, que hayan probado su eficacia en
investigaciones científicas controladas. El Psicoanálisis es sólo una de las corrientes de Psicología, no es la Psicología A continuación, recorreremos las diferencias entre Terapia Cognitivo Conductual y Psicoanálisis respecto de tres aspectos claves: modalidad de tratamiento, apoyo empírico de las investigaciones e
información brindada al paciente. Modalidad de tratamiento  El psicoanalista utiliza predominantemente la técnica de «asociación libre»; no aplica procedimientos dirigidos al cambio conductual, pues se parte de la idea (bastante cuestionada hoy desde otros enfoques) que la auténtica «curación», se produce sólo
cuando el paciente «descubre» aspectos del «inconsciente» que estaban «ocultos». El terapeuta cognitivo-conductual implementa técnicas terapéuticas cuyo objetivo es el cambio de los comportamientos, pensamientos y las emociones que acarrean sufrimiento al paciente. En otras palabras, se aborda directamente el
problema del paciente. Apoyo empírico de los tratamientos El origen del Psicoanálisis se sitúa en el sistema teórico desarrollado inicialmente por Sigmund Freud entre 1885 y 1938. La práctica del Psicoanálisis actual se basa en teorías e hipótesis de diversos autores que compatibilizan y complementan en grados
variables las propuestas originales de su creador. Ello da como resultado un amplio conjunto de corrientes divergentes dentro del mismo Psicoanálisis, para ser más precisos, existen aproximadamente unas 200 escuelas de Psicoanálisis. Independientemente del apoyo empírico que tenga en estudios controlados, el
analista aplica la teoría que cree o le convence. Más allá de que le guste o no determinada teoría, el terapeuta cognitivo-conductual debe darle prioridad a aquellos abordajes que han pasado la prueba empírica mediante estudios previos que comprueban la efectividad de una técnica en determinados trastornos. En
varios países se ha estimulado la investigación científica en el ámbito clínico, intentando establecer criterios precisos sobre cuáles son los tratamientos eficaces para diferentes patologías. De este modo, el profesional que trabaja en Terapia Cognitivo Conductual debe considerar tales criterios a la hora de elegir que
técnicas aplicará para ayudar a sus pacientes. Información sobre las técnicas al paciente En Psicoanálisis no suele informarse al paciente que el analista no tratará directamente sus problemas o motivos de consulta. Es más, según el Psicoanálisis freudo-lacaniano, el paciente debe «suponer» que el analista posee un
«saber»; en general él no puede responder de modo directo al pedido de ayuda del paciente modificando el síntoma, pues de ese modo «obtura» o «interfiere» en la asociación libre. Por ejemplo, si el paciente padece ansiedad, el analista no aplica técnicas de relajacion, pues implicaría trabajar sobre la «superficie» y
no sobre el supuesto «conflicto». Naturalmente, el problema ético derivado es que la falta de información certera sobre las características del enfoque psicoanalítico conduce al que el paciente pase meses, incluso años, creyendo que el analista implementa técnicas para el cambio de su problema. En Terapia Cognitivo
Conductual el terapeuta debe informar claramente al paciente cuáles procedimientos aplicará. La psicoeducación, esto es, explicar nociones teóricas básicas y pasos de las técnicas, constituye uno de los componentes ineludibles en los programas terapéuticos para la mayoría de los desórdenes psicológicos. De este
modo, se le permite al paciente elegir, a partir de que se le informa de modo transparente sobre las estrategias de intervención que se implementarán y sobre el por qué de las mismas. El problema Ético: El profesional estaría «engañando» indirectamente al paciente; es decir, el paciente pide y espera una intervención
especifica para el cambio de su comportamiento y emociones, pero el analista no lo hace ni le avisa que no lo hará. Esto trasciende la discusión entre corrientes teóricas; es sentido común y respeto hacia la persona que solicita ayuda. El eje de nuestra argumentación en esta instancia no se refiere a la efectividad o
razón de los sistemas teóricos, sino simplemente a informar al paciente qué procedimientos se aplicarán durante la terapia. Sea Cognitivismo, Conductismo, Psicoanálisis o cualquier otro, se debe comunicar al paciente: La técnica terapéutica (qué es). De qué modo lo puede ayudar la misma (cómo se aplica). En qué
casos se utiliza predominantemente (para qué sirve). Observar si el psicólogo posee título habilitante. Solicitar al psicólogo que le informe claramente qué tipo de orientación y técnicas generalmente aplica. Buscar información sobre las terapias que son indicadas como eficaces para problemas como el suyo. Informarse
sobre las diferencias entre las cinco corrientes principales de Psicología detalladas previamente. Solicitar al profesional un estimativo de duración del tratamiento. Como conclusión, pues, la idea central no es bajo ningún punto de vista obligar a las personas a asistir a determinado tipo de «Psicología», sino que ellas
puedan elegir entre las diversas opciones que existen. La discusión no apunta tampoco a qué teoría o técnica es mejor; ni que hablar de que alguna de ellas deba desaparecer. A lo sumo, sólo podría exigirse que todas sean evaluadas de modo empírico. Lejos del debate entre escuelas, el tema es sencillo y de sentido
común: simplemente mostrar a la persona las diversas opciones y que ella misma escoja. El problema surge cuando dicha elección es fruto del desconocimiento de otras opciones pues el profesional no le explica directamente al paciente que no abordará sus síntomas. Permitir que los pacientes puedan optar a partir
del conocimiento general de la Psicología sin caer en dogmas es respetar su individualidad y dignidad humanas. A fin de cuentas, ¿es justo negar a los pacientes la posibilidad de solucionar sus problemas con tratamientos de efectividad comprobada en casos similares, sólo porque al psicólogo que le tocó en suerte no
le gustan? Por mencionar al menos un ejemplo, ¿es ético que a quien padece crisis de pánico no se le aplique reestructuración cognitiva, respiración abdominal y entrenamiento en refocalización atencional; cuando existe sobrada evidencia científica respecto de la eficacia de estas técnicas para el tratamiento de la
ansiedad y el pánico? Aunque más no sea, ¿no deberíamos al menos avisarle que tales procedimientos existen? ¿Se justifica que el profesional, por el hecho de no creer o disgustarle determinada corriente en Psicología, deje sufrir al paciente con su problema, negándole la posibilidad de elegir? De algún modo, los
dogmas tienen su costado totalitario: para algunos, la mejor forma de refutar una teoría es no conocerla. Por: Lic. José Dahab, Lic. Carmela Rivadeneira y Lic. Ariel Minici Existe mucha confusión acerca de las diferentes metodologías o tipos de terapia psicológica. ¿Es verdad que la terapia cognitivo-conductual es la
más eficaz? ¿El psicoanálisis consiste en hablar de la infancia? ¿Por qué algunos psicólogos mandan deberes y otros utilizan diván? ¿Cuántas psicoterapias hay? Son algunas de las preguntas más frecuentes para elegir un psicólogo. En este artículo podrá resolver sus dudas y conocer los diferentes tipos de
psicoterapia.Recordemos que la psicoterapia —o terapia psicológica— es una rama de la psicología dedicada a trabajar con personas para producir cambios en ellas y en su sufrimiento (pinche en el siguiente enlace para leer más sobre la diferencia entre psicología y psicoterapia).Existen diferentes métodos, modelos
o tipos de psicoterapia, que corresponden con diferentes maneras de alcanzar dichos cambios. En este artículo abordaremos los principales modelos de la psicoterapia: el modelo cognitivo-conductual, el psicoanalítico, el modelo humanista y el sistémico.Terapia cognitivo-conductualEsta metodología es una suma
entre dos corrientes anteriores que en la actualidad rara vez trabajan por separado: la conductual y la cognitiva. De los diferentes tipos de terapia psicológica, la cognitvo-conductual centra su atención en los comportamientos —conductas— y en los pensamientos —cogniciones—de los pacientes. Conciben los
síntomas de los pacientes como conductas modificables a través de ejercicios y del cambio de sus pensamientos.Por ejemploMarta se pone nerviosa cada vez que tiene una entrevista de trabajo, esto le hace no defenderlas oportunamente e incluso la ha llevado al punto de evitar tenerlas. Un terapeuta cognitivo-
conductual ayudaría a Marta a estar menos nerviosa frente a las entrevistas practicando ejercicios de relajación. Por otro lado, la invitaría a identificar pensamientos negativos y los discutirá con ella hasta convertirlos en pensamientos positivos. Así, si Marta se dice constantemente a sí misma que lo va a hacer mal y
que no es capaz, su terapeuta cuestionará esta convicción y la sustituirá por la creencia de que sí es capaz y de que merece la pena intentarlo.Terapia psicoanalíticaEste tipo de terapia psicológica concibe los síntomas como alarmas de nuestro cuerpo y nuestra mente que nos indican que algo no va bien, y en cada
paciente ese algo que no marcha bien será particular y distinto. La estrategia del psicoanálisis para tratar los síntomas es precisamente escucharlos, explorar lo que hay detrás de ellos, hacer consciente lo inconsciente.No escuchar los síntomas y simplemente eliminarlos es parecido a poner un parche a un problema
que, tarde o temprano, reaparecerá quizás en forma de otro síntoma. En cambio, hacernos conscientes de lo que nos ocurre hace que el síntoma no sea necesario, ya que no habrá necesidad de que nuestro cuerpo nos alerte de lo que ya sabemos.Por ejemploSiguiendo con el caso de Marta, la terapia psicoanalítica la
invitaría a preguntarse qué hay en las entrevistas de trabajo que la pone tan nerviosa hasta el punto de bloquearla. Marta podría llegar a conclusiones como que se siente amenazada cuando alguien la evalúa, que le da miedo entrar en el mundo laboral, que teme fracasar, que en realidad no tiene mucha vocación, que
le preocupa tener una jefa, etc. Habría que pensar, elaborar y resolver todas estas cuestiones detrás del síntoma «ponerse nerviosa» para que estos nervios terminaran cayendo por su propio peso. Si Marta consigue relajarse con ejercicios y se convence de que ella es capaz, quizás consiga hacer entrevistas. Pero si
hay un conflicto interno que no se ha parado a pensar, es posible que en unos años o en meses aparezca en ella otro síntoma, como el insomnio o la ansiedad, que le estará recordando que hay algo que necesita conocer de sí misma.Terapia humanistaLas terapias humanistas —como la gestalt o el psicodrama—
ponen el foco en darse cuenta de lo que sentimos más allá de los síntomas para después aceptarlo y entonces proponerse cambiarlo. Se centran en la creatividad, la autonomía y la tendencia a la autorrealización de los seres humanos.De la orientación primigenia humanista bebe también el psicoanálisis, pero hoy día
se concibe como un modelo separado del resto de enfoques llamados humanistas. Digamos que la diferencia fundamental entre éstos y el psicoanálisis es que este último busca, además, hacer consciente lo inconsciente. Los humanistas permiten hacer conscientes algunas emociones que los pacientes no sabían que
sentían, pero, una vez logrado esto, dejan de tirar del hilo de lo inconsciente y del autoconocimiento y se centran en aceptar y sanar el dolor de sus pacientes.Por ejemploUna terapeuta humanista propondría a Marta pensar en cómo se siente, además de nerviosa, cuando tiene una entrevista. Se daría cuenta con ella
de que, por ejemplo, tiene miedo al fracaso. Podría enseñarle la práctica Mindfulness, como medio para observar sus pensamientos y sentimientos, liberarlos de todo juicio y desarrollar la paciencia para aceptarlos e intentar cambiarlos. Rebajando su autoexigencia y su miedo al fracaso, Marta podría experimentar la
reducción de sus nervios en las entrevistas.Terapia sistémicaPor último, otro de los tipos de terapia psicológica es el modelo sistémico entiende los síntomas como la expresión de alteraciones en las relaciones personales, por lo que trata los problemas no como individuales sino como parte de un sistema o grupo
humano. Así, el formato de la terapia será grupal siempre que se pueda, incluyendo a la red de personas relevantes en la vida del paciente que acude: su familia, amigos, compañeros de trabajo…Por ejemploUn terapeuta sistémico exploraría las cuestiones relacionales y vinculares que pudieran estar influyendo en los
nervios de Marta. Podría descubrir que la relación con sus padres está directamente relacionada con un miedo a ser evaluada, por ejemplo, por haber sido simpre muy exigentes con ella. Así, podría decidir que para ayudar a Marta sería preciso contar con la presencia de ellos en terapia y trabajar juntos su exigencia.
Por otro lado o a continuación, Marta y su terapeuta podrían darse cuenta de que ella rivaliza mucho con su mejor amiga en lo referente a lo laboral. De esta manera, el terapeuta podría prescribir a Marta aplicar ciertos rituales con su amiga, como repetir literalmente la frase «Siempre has sido mejor abogada que yo»
cuando la vea. Los rituales prescritos buscan generar movimientos en las relaciones personales y así aliviar los síntomas individuales.¿Y el resto de psicoterapias?Existen otros tipos de terapia psicológica que en realidad se diferencian en detalles —que no carecen de importancia, pero al fin y al cabo matices— de
estas cuatro descritas. Digamos que el resto de terapias psicológicas existentes beben del modelo cognitivo-conductual, del psicoanalítico, del humanista o bien del sistémico; los reformulan, los combinan o los matizan. Si a pesar de esta información se ha quedado con dudas sobre el tema, haga sus preguntas en el
siguiente enlace.
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