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‘La misma mente que es enemiga, puede
ser amiga.”

La misma mente que es un obstaculo,
puede convertirse en aliada.

. "
La mJlsmﬁ’mﬁte‘@c’iUe\ ata, es la que

-7 Aliberaz-
La misma mente que es un impedimento,
€s una preciosa herramienta para la
. autorrealizacion™. .
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e Darnos cuenta de nuestros
sentimientos en el mismo
momento en que estos tienen
lugar es uno de los cimientos de
nuestro futuro bienestar
emocional.

» A primera vista tal vez pensemos
gue nuestros sentimientos son
evidentes, pero si hacemos
Memoria, seguramente
recordaremos. muchas ocasiones
en las que realmente no hicimos
conciencia, o0 lo hicimos demasiado
tarde, de s que sentiamos con
respecto a algo.

|_a toma de conciencia de las
emociones constituye una
habilidad emocional fundamental
sobre la gue; se asienta el
autocontrol de las emociones.




e Ser conscientes de nosotros
mismos significa hacer
conciencia de nuestros
estados de animo y de los
pensamientos que tenemos
acerca de esos estados de
animo. Es estar atentos a
nuestros estados internos sin
reaccionar ante ellos y sin

juzgarlos.

eAungue haya una
diferencia entre ser
consciente de los
sentimientos e intentar
transformarlos, tomar
conciencia de un estado
de animo negativo es el
primer paso para
CAMBIARLO
completamente.




El paso siguiente es DESARROLLAR

LA CAPACIDAD de afrontar los g
contratiempos emocionales que nos
deparan las situaciones de nuestra B
vida, es decir, desarrollar el dominio
de nosotros mismos.

Esta “templanza” no es la represion
de las emociones sino el equilibrio,
porgue cada sentimiento es valido y
tiene sul propio valor y significado.

Su objetivo consiste en tener la
emocion apropiada, un tipo de
sentimiento gue se halle en e
Consonancia con las' circunstancias. fﬁ[

Poder desactivar las emociones
angustiesas constituye la clave de
nuestro bienestar emocional.

L.os extremos (1as emOoCcioNes
desmesuradamente  intensas o que se
prolongan mas de |0 necesario)
Socavan nuestra estabilidad.




o Gran parte de que hacemos,
desde leer una novela o ver la
television, hasta las actividades
y los amigos que elegimos, no
son mas que intentos de llegar
a sentirnos mejor.

El arte de calmarse a uno
mismo constituye una habilidad
vital fundamental, es uno de
los recursos p5|colog|cos mas
Importantes.

Los nines emocionalmente
saludables aprenden a

calmarse tratandose a si

mismos dellmodo en que han i §
sido tratados por los demas, vy ! &
es asi como se VUelvenl menos ,
vulnerablesia Ias reacciones
emocionales primarias.




. Acontecimiento activador
. (Belief) Pensamientos y Creencias

. Consecuencias Emocionales
. Debate

. Efectos Psicologicos Positivos
Respuesta racional




A) Acontecimiento activador

El Acontecimiento activador
es el hecho gue nos ocurre o
Propiciamoes gue nes ocurta,
porgue puede provenir tanto del
mundo exterior como de nuestro
mundo; Interior.

Puede, ser algor apreciable a simple
vista 01 algo gue no tiene

concrecion determinada

(Un accidente que vimos por 'V
0 UNal preocupacion por un
familiar enfermo o por algo que
pueda suceder; una discusion
con otra persona o un problema
de relacion con alguien a quien
se guiere evitar ...)




B) Pensamientos y creencias

» Las creencias y cogniciones son lo gue pensamos o las ideas
due nes hacemes acerca del Acontecimiento Activador, de lo que
NOS ecurre en lairealidad.

» [odos mantenemos ciertos pensamientos o creencias respecto a
|0, que nes sucede; aungue, a Veces, los pensamientos son
“automaticos”, se nos cruzan por la mente como un “rayo”, sin
gue seamos suficientemente conscientes de ellos. Por ello,
muchas veces, tendemos a considerar gue los hechos
(acontecimientos activadores) nos “provocan” sentimientos o

comportamientos determinados.




s |35 creencias pueden ser
racionales o Irracionales. |.as
primeras nos, ayudan a
Sentirnos bien 0 CONforMES con
NOSOLrOS! MISMOS, aungue sean
EMOCIONES negatlvas COmMOo una
tristezal por una perdida).

I.3s creencias irracionales
suelen| ser poco logicas, no
basadas en la evidencia y de
tendencias extremistas,
exageradas o excesivamente
exigentes para con Nosotros
mismos o con los demas, lo que
NOS puede provocar tanto
Sentimientos inapropiados
(depresion, excesiva
culpabllldad ansiedad, ira etc.)
como conductas
autodestructivas (adicciones,
violencia, compulsiones, etc)




C) Consecuencias Emocionales y
Conductuales

Soni Ias respuestas que damos a los
Acontecimientos activadores. Normalmente
tendemos a pensar gue estos provocan
directamente Ias emociones Yy conductas. S
asi fuera, todos tendriamos el mismo
comportamiento ante hechos parecidos. C
esta mediatizado por B, |as creencias y
cogniciones.

El cambio emocional y conductual se
produce cuando cambio mi forma de
pensar 0 como interpreto los
Acontecimientos activadores o hechos. Ante
Uun mismo hecho puedo responder de manera
diferente: Depresion, tristeza, culpabilidad,
decepcion, frustracion, indiferencia, ira, etc.
de acuerdo a pensamientos racionales o
[rracionales que mantengo al interpretarlo.




EJEMPLO:

e A. Hechos activadores

“Mi novia me ha dejado;por: otro”

e B. Pensamientos] yafreenuas -

“No puedo estar sin eJ?Ia S0y un perdedor un
fracasaderya que 26
encontrar a nad" q 1

.,.J.L-*f' -

o C. Consecuenc w13 2

IFi0s0. Me siento indigno”.
“No como. No duermo Bebo dema5|ado alcohol. Falto

al trabaJo
o D. Debate (de creencias irfacionales)

o E. Efectos Psicoldgicos p05|t|vos. Respuestas
racionales -




» D: DISPUTAR -DEBATIR-DESAFIAR €l
autodialege irracional

El Debate o realizo para superar problemas
creados a raiz de la interpretacion irracional de los
Acontecimientos activadores que me ha llevado a
conductas'y: emociones inapropiadas y
autiodestructivas.

Para poder debatir las creencias irracionales primero
tengo gue llegar a ser consciente de mis creencias
irracionales. Identificarlas, a veces, es mas dificil
dgue rebatirlas.

Cuando me surge un sentimiento inapropiado (*no

ecologico”) orme comporto de un modo

mcon ruente con mis intereses, es conveniente
“rebobinar” hacia atras y considerar qué

pensamientos o creencias irracionales tengo o tuve

respecto a los hechos.




Posteriormente, debato mis creencias
iIFracionales con preguntas como:

s ¢Donde esta la evidencia de que ....7

s ¢Donde esta escrito o donde esta la ley que
dice ..?

s (Porque esto tiene que ser asi ...?

s ¢COmo me afecta esta forma de pensar ..?

Debo utilizar todo tipo de preguntas que
contribuyan a poner en tela de juicio o en
evidencia las creencias irracionales.




E) Efectos psicologicos positivos del
debate de creencias

e Al haber debatido esas creenuais irracionales,
se produce una reestructuraci@y |
cambio de creencias haC|a un-., |
mas racional.

conductuales han de ser me 0S

autodestructivos, nos ayudaran mas,
nuestros mtereses y nos haran sentiffies=-
mejor con Nhosotros mismos. “-%';T ;

o Asi | 0s evitar entrar en un circulovicioso
de pjoblemas que crean nuevos problemas,l
como es el caso de una depresion severd

_dificultades de adaptacion al sentir fuerte
ansiedad ante situaciones sociales.
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viedra angular del cambio cognitivo son
pensa maticos, un tipo de

nuchas situaciones de
ente, estos
pensamientos se llaman automaticos porque
no hacemos ninglin esfuerzo para que se =
presenten, simplemente, ellos aparecen.



-7 N | R - | 11.'
o En el trajiiy cotidizimuchas veces actuamos

por habitahy “autelgElicamente”. Por eso,
nuestros jpensamientos automaticos pueden
pasar ingdver idogparaynosotros. Lo que es
muy dificil que poeamos pasar por alto son
nuestras*emociones. Por a?go les decimos -
sentimientos, es decir, que se sienten. ™ =




¢ Entonces; sjyflueremos idegtificaiuestros
pensamiediios autoniziiEsEABESgssRie
SgiilpellErlios riostoueden servir de guEiNesEleE
vez quetEnuEineEElIsEElslsEdto negativo,
eelpglolcigisicclzic], rriizclo, tristazejusly)e)[ef
podemaos pr inteifssrcque es logue acabo
de pensar?, dcual esgERdea que recién cruzd mi

cabeza? Si-ebtoy sinbiEglo algin afecto
negativo, /€39, signifieefgue hace instantes tuve
un pensa, ento~aul@matico. Una vez que logre
encontratip, lo m{e"j es aﬁ‘@garlo, pues estos
pensamielgtos se olfidan rapfdamente.
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o Nuestras _Ee?,.p eernocionales soritegEE
VECES EXé 5 qonyrespacto @ |z SiiElelely
en qUE SE PresEER BRI ENSamientos
automatiCos FiERI e EIgNEIC as%zmociones
pueden; contenERelgliiges distorsiones o

: | , 3
exageracionesy Pok BRENto, aunque/nuestros

pensamient@s automelleos parezcan logicos y

plausibles, elisiguieiEErpaso consiste en
someterlogfa priiebg
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o Los pensamicitosis el

ormaticos son un faneEale

e

i_, >
degSuperiGIEfe] Ech ecio visible de todgiijgesille
elMfslterortzicion d2] undo gue es gridkl

Sgleelglirzlr ozirzl lograr Luna autenticosezlgls]fe

cognitive:

o Los pensamiegiesialinsliicticos! Se as;e_tan en
mandatos, GieEnCicsAasipuUestos basices, reglas
de vida mUyFpoRCce collssidas por nosotros mismos,
pero sobredbs cualesSiEEpersonas armamos
nuestra int&pretaciopieel mundo y damos sentido
a nuéestra experienciggeotidiana.

e Para sent Mos tadafela UMpoco mejor, debemos
modificafcada une gk estostsupuestos basicos
que se tignsforman@h un obstaculo para la
felicidad® bienestar®fiumanos:







Para controlar las emociones dlslacenteras
d2He0s fdeniiiczr 103 Dey .g/e 05
JLO)e] ] })Wjﬁ'fjj" Gl ﬂwsd_i[ﬁ

[Iigrorgi=cior 2rsi0geria o2 Ja535/LUECIONES:

cuest/ona}/ ¢ -'-_ Qgé le ), V. a5/ empezaremnios
a reducir la frecderncia de aparicion de. las
ermociones displacenteras.
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DISTORSION COGNITIVA

PALABRAS CLAVES

1.Filtraje o Abstraccion selectiva: Valorar
una situacion global de manera negativa
por determinados hechos particulares,
como si toda la situacion fuera solo ese
hecho

“No soporto que..” / "No aguanto
que.."

“Insoportable”

2.Pensamiento Polarizado: Clasificar las
cosas en términos extremos y opuestos

Valorar las cosas de manera
extrema: “Bueno frente a Malo”,
“Util frente a Inutil”,

“Correcto frente a incorrecto”..etc

3.Sobregeneralizacion : Sacar
conclusiones generales de hechos
particulares

“Todo”, “"Nadie”, “"Nunca”,
“Siempre”, “Todos”, “Ninguno”

4.Interpretacion del pensamiento:
Suponer las razones o intenciones de las
otras personas sin prueba alguna

“Eso lo dice por..” , “"Eso se debe
a..”

5.Vision Catastrofista: Ponerse en la
posibilidad de que ocurrira lo peor

Y si sucede tal cosa”




DISTORSION COGNITIVA

PALABRAS CLAVES

6.Personalizacion: Tendencia a relacionar
lo que sucede a nuestro alrededor como
referido a nosotros, lo que a veces
tambien nos hace compararnos con
otros.

“Eso lo dice por mi”
“Yo soy mas..../menos...que”
“Soy/es... tal ... como.”

/.Falacia de control: Creer de manera
extrema que uno tiene todo el control o
responsabilidad de las cosas o bien que
uno esta controlado totalmente por las
circunstancias y no puede hacer nada

“No puedo hacer nada por..”

“Yo soy responsable de todo lo
que....”

8.Falacia de justicia: Creer que todo lo
gue ocurre debe suceder de determinada
manera y que si no es asi es injusto

“No hay derecho a...”
“Es injusto que..”

O.Falacia de cambio: Creer que en un
problema con otra persona o
circunstancia no podemos hacer nada, a
mMenos que cambie primero esa persona
0 circunstancia

“Si tal cosa cambiara entonces yo
podria..”




DISTORSION COGNITIVA PALABRAS CLAVES

10.Etiquetas globales: Ver a los demas o | “Soy un..”
a nosotros mismos con criterios generales | “Es un..”
de ser de una determinada manera,
ignorando otros aspectos

“Son unos..”

11.Culpabilidad: Echarnos toda la “Por mi culpa
responsabilidad de las acciones viendonos | “por su culpa
como personas viles e indignas, o bien

: ) “Culpa de
haciendo lo mismo con otros P

12.Deberias: Mantener reglas rigidas “Debo ...”
sobre como tienen que suceder las cosas |“No debo...”
de manera exigente

“Tengo que....”
“No tengo que”

etc.




DISTORSION COGNITIVA

PALABRAS CLAVES

13.Tener razon: No considerar que cada
persona tiene puntos de vistas distintos
y tratar de luchar por imponer el propio
criterio

“Yo tengo razon”
“Sé que estoy en lo cierto”

14.Falacia de recompensa divina:
Esperar que los problemas cambien por
si solos, esperando que las cosas
mejoren en el futuro, sin buscar

soluciones en el presente

“El dia de mafhana, esto cambiara”.

“El dia de manana tendré mi
recompensa”

15.Razonamiento emocional: Considerar
gue si uno se siente de un modo
determinado entonces es verdad que
tiene que haber un motivo real para
sentirse asi

“Si me siento asi entonces es cierto
que..”




Caracteristicas de los pensamientos
automaticos

- Anteceden al disparo de las emociones; se
presentan antes de aparezcan los sentimientos
desagradables.

- Tienen forma visual o verbal (imagenes o palabras).

- Son especificos y discretos, con un estilo
telegrafico; frases cortas, pero concisas y con un
menaje concreto.

- No son resultado del razonamiento y reflexion sino
que ocurren como “por reflejo”, son relativamente

autonomos.

- Aparecen como razonables y plausibles para
nosotros. En el momento en que los
experimentamos, los pensamientos automaticos son
altamente creibles para nosotros, no dudamos de
ellos. De ahi su poder para provocar emociones.




El estres

o £/ estres es la respuesta
automatica y natural de
nuestro cuerpo ante /las
s/ituaciones gue nos
resultan amenazadoras o
desafiantes.

Nuestra vida y nuestro
entorrno, en constante
cambio, nos exigen

continuas adaptaciones;
por tanto, clerta cantidad’
de estrés (activacion) es
necesaria.




o 7endemos a creer que el estres es consecuencia de |
clreunstancias externas a nosotros, cuando en
realidad es un proceso'de interaccion entre /os
acontecimientos del.enterno. yanlUeStias respuestas
cognitivas, emociongles; ﬂ’s/cas,,* »

Cuando la respuestaNaeIestres SeNoe/onga o

Intensifica en el tiempoypuestiaisaltd, NUEStro
desempeno academico. 0,proresional, e incluso
NUEStras relaciones iiterpersoales se pueden ver
alfectadas. [La mejor manera aeprevenir y hacer
frente’ al estres es recofoeesciandor aumentan
NUEstros niveles: de tensiomy;ante que estimulos o
s/tuaciones.




Los acontecimientos, los pensamientos que se tienen sobre
ellos y la activacion psiconeurobiologica son los
componentes del sindrome del estres.

Existen dos formas principales de interpretar este sindrome:

_\Activaci()n Pensamientos Emocion

‘ [
H*’Fisiolégicam negativos mm displacentera

Pensamientos = Activacion Emocion

negativos -, Fisiologica ™= displacentera




Como sintesis, los cuatro pasos siguientes, ayudaran a descubrir
las distorsiones y a reestructurarJos penszigie tos

1.- Nombrar la emocion.

2.- Describir la situacion y (- .
el acontecimiento en los ¥

que se genero la emocion.

3.- Identificar que se pens

en esa situacion

(distorsiones).

4.- Eliminar las -
distorsiones, Are you

reescribiendo un nuevo .
pensamiento posible. looking f or
trouble...

®
N







