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Trastorno Obsesivo-Compulsivo (TOC)

Guia Psicoeducativa -
Comprendiendo el TOC y su
tratamiento
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El Trastorno Obsesivo-Compulsivo (TOC) es un
trastorno caracterizado por la presencia de:

e Obsesiones: pensamientos, imagenes o
impulsos recurrentes, intrusivos e
indeseados que generan un gran malestar.

e Compulsiones: comportamientos (visibles o
mentales) repetitivos que la persona realiza
para reducir la ansiedad o evitar que ocurra
algo temido.

*Aunque muchas personas pueden tener
pensamientos intrusivos en algiin momento, en
el TOC estos pensamientos interfieren
significativamente en la vida diaria.
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EL CICLO DE LAS OBSESIONES

OBSESION

Ej: “Seguro que en el fondo ho me gusta mi pareja”

ALIVIO TEMPORAL DEL MALESTAR MALESTAR

Alivio a corto plazo pero a largo plazo se refuerza Ansiedad, CU'IOC_J , ASCO, |nd|fer_egc:|g... No es
el problema necesario que sea ansieda

COMPULSION

Buscar en google senales de que uno estd
enamorado de su pareja
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“mismo perro, distinto collar”

Tipos de Obsesiones

TOC de contaminacion: miedo a la suciedad, los gérmenes o TOC sexual: pensamientos intrusivos de
sustancias daninas. Compulsiones frecuentes: lavarse, limpiar o cardcter sexual que van en contra de los

evitar. valores de la persona (p. ej., hacia menores
o familiares).

TOC de comprobacion: temor a causar dafio (dejar el gas TOC religioso o moral ("escrupulosidad”):

abierto, no cerrar bien una puerta...). Compulsiones: revisar una obsesiones relacionadas con pecar, ser

y otra vez. una Mmala persona o transgredir normas
morales.

TOC de simetria u orden: necesidad de que las cosas estén TOC relacional: dudas persistentes sobre

"perfectas”, simétricas o en un orden exacto. Compulsiones: la relacion de pareja ("4y si ho le quiero lo
alinear, contar, repetir. suficiente?").

*Da igual que el contenido de tus
pensamientos No esté descrito en estos
parrafos. Lo que va a marcar que sed un
pensamiento obsesivo es la intensidad,
frecuencia y duracion.

TOC de dano o agresivo: miedo intenso a hacer dano a uno
Mismo o a otros. Compulsiones: evitar objetos, buscar

tranquilidad, revisar recuerdos.
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1. NO PREGUNTES.
Las OBSESIONES son una DUDA patoldgica y una de las luchas mas fuertes que deberds hacer es NO PREGUNTAR.

2. NO BUSQUES INFORMACION
Los afectados de obsesiones suelen ser googleros y buscan mucha info por todos los medios. Esto alimenta las obsesiones porque le hace creer a tu cabeza que son reales.

3. NO RESPONDAS A LOS PENSAMIENTOS Y SI LO HACES, HAZLO MANTENIENDO LA INCERTIDUMBRE
Responde a tus dudas y pensamientos obsesivos con un “quizds”, “no lo sé” o “puede ser”.

4.DINO A LA ACOMODACION FAMILIAR
Preguntarles y reasegurar con ellos para conseguir tranquilidad y seguridad alimenta el problema vy dificulta la recuperacion.

Haz EPR, la técnica con mayor evidencia cientifica para el abordaje de las obsesiones.

6. NO TOMES DECISIONES HASTA QUE HAYAS SUPERADO LAS OBSESIONES (SUPER IMPORTANTE)
Durante la crisis no hagas NADA, no tomes decisiones, ya que estardn basadas en la emocionalidad y no en la racionalidad.

7. TOLERA LAS SENSACIONES DE MALESTAR E INCERTIDUMBRE
Las sensaciones son las que hacen que el malestar parezca tan real. Tolerar y aguantar el malestar (sin luchar) es necesario para que este desaparezca.

8. NO TE FUSTIGUES POR FALLAR
Estds aprendiendo muchas cosas nuevas y es normal que te equivogues.
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. Qué es EPR? el tratamiento de primera eleccion para el TOC
HABLEMOS DE EXPOSICION CON PREVENCION DE RESPUESTA

E

EXPOSICION:
Consiste exponerse el tiempo
pautado con el terapeuta a los
estimulos que generan malestar. Ej:
exposicion al pensamiento “Seguro
que soy mala persona”

PR

PREVENCION DE RESPUESTA:
Consiste en dejar de hacer
compulsiones. Ej: dejar de
preguntarle a la gente “;,Soy mala
persona?

*Al principio del tratamiento la exposicion ocupard aproximadamente un 80% de tus fuerzas y la prevencion de respuesta un 20%. Con el tiempo
este porcentgje se ird invirtiendo conforme la intensidad emocional disminuya gracias a la exposicion (ya que serd mas fdacil dejar de hacer
compulsiones).




FORMAS Salud Mental
Ayudamos a los pacientes y sus familias a recuperar la libertad,
la confianza y el bienestar mediante un tratamiento
especializado, humano y basado en la evidencia cientifica.

www.formasaludmental.es | +34 611 81 76 22 | info@formasaludmental.es
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