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P Todas las personas hablamos con noso-
| ":"‘:ﬂ | 1| tros mismos todo el tiempo. A este didlogo
b | se le llama dialogo interno. Las personas
que tienen un dialogo interno negativo son
aquellas que estan constantemente preo-
cupadas, tristes 0 enojadas.

Nos sentimos como pensamos. No son los
sucesos los que nos causan las emociones,
sino los pensamientos que tenemos sobre
es0s sucesos. Hay personas a las que por
ejemplo les encanta volar en avion y otras que sienten panico al hacerlo. ¢;De
qué depende? Depende de cdmo cada una interpreta el suceso de volar. La
persona que tiene miedo a hacerlo, tiene un dialogo interno que le dice cosas
como “4Y si se cae?” o “Acabo de leer que un avion acaba de accidentarse y
todos murieron.“ o “Podria ir manejando un piloto sin experiencia que tenga
problemas para aterrizar.” Estos pensamientos causan emociones casi incon-
trolables que algunas veces hacen que las personas hasta cancelen un viaje.
Si podemos cambiar nuestros pensamientos también podremos cambiar nues-
tras emociones.




Una parte importante de nuestro dialogo interno son los llamados pensamien-
tos automaticos. Podemos definir los pensamientos automaticos como esos
pensamientos que nos vienen de repente a la cabeza sin que podamos evitar-
lo. Este tipo de pensamiento no son positivos, mas bien suelen ser negativos.
Tienen ademas otras caracteristicas:

*  8on cortos y vienen a nuestra mente con palabras concretas o imagenes
visuales (como peliculas que pasan por nuestra mente).

*  Son dramaticos, muy exagerados.
*  Es dificil no ponerles atencion.

Algunos ejemplos de pensamientos automaticos son:

Y si me esta
iNunca lo lograré! mintiendo? iSoy un estupido!

iYa no puedo mas!

iNo puedo!
iSolo lo hace
Deberia ser mas para
simpatico... Y situvo enojarme!

trabajador, etc.. un accidente?



Este tipo de pensamientos son enormemente daiinos para nosotros, nos
causan mucha inseguridad, ansiedad o tristeza y provocan ciertas actitudes
0 conductas negativas en nosotros mismos. Es decir que son la causa de
que digamos o hagamos cosas que no deberiamos y de las que después nos
arrepentimos porque nos hacen dafo a nosotros mismos o a otras personas,
generalmente a las que mas queremos.




Clases de
Pensamientos Automaticos

Los pensamientos automaticos son distorsiones cognitivas, es decir pen-
samientos deformados. Estas distorsiones cognitivas pueden presentarse de
diferentes formas:

Tipo de
Pensamiento

¢En qué consiste?

Frases que se nos vienen
a la mente

Lectura de
la Mente

Es cuando adivinamos las
intenciones negativas o inter-
pretamos los pensamientos de
otro.

“Si hablo con este chavo, se-
guro se va a aburrir y le voy a
caer mal. Me sentiré rechaza-
dO”

Profetizamos lo
que pasara.

Pensamos que no vamos a
poder hacer algo, antes de in-
tentarlo.

“Creo que sé la respuesta,
pero si levanto la mano seguro
voy a tartamudear.”

Vision de tunel

Solamente vemos los detalles
negativos de la situacion. Todo
es negativo, nada es positivo.

“Esto es terrible”. “La situacion
es insoportable”. “No puedo

aguantar esto.”

Generalizacién

Sacamos conclusiones basa-
dos en situaciones aisladas o
cosas que pasaron una sola
vez.

“Ana me dijo que no queria
salir conmigo, seguro ninguna
mujer me va querer.”




Tipo de
Pensamiento

¢En qué consiste?

Frases que se nos vienen
a la mente

Magnificacion

Interpretamos de forma exag-
erada las situaciones.

“Soy un idiota, perdi una mate-
ria”. “Soy un desastre”.

Nos echamos la culpa de todo
lo malo que pasa a nuestro

“No quiso seguir hablando con-
migo, seguro es mi culpa.”

Personal- alrededor. Nos consideramos
izacion por ejemplo unos fracasados. “Esta muy enojada, seguro
en vez de pensar que cometi- | .o algo que la enfurecio.”
MOS un error.
“Como perdi la clase, seguro
Consideramos un fracaso si yano m,e.voyl a graduary nun-
Todo o Nada no logramos alcanzar nuestras ca podré ir a la universidad.
expectativas exageradas. “Como no tengo novio, seguro
nunca me voy a casar.”
“Hoy era nuestro aniversario, si
me quisiera deberia haberme
Tenemos reglas inflexibles de | traido flores.
como deberian funcionar las .
: : Como yo le he ayudado tanto,
. relaciones interpersonales. . , .
Deberia... €l deberia comportarse conmi-

En esta distorsion actuamos
como jueces, puede ser de los
demas o de nosotros mismos.

go de la misma forma.”

“Yo deberia ser capaz de ayu-
dar a todas las personas que
me lo piden.”




“Logré el primer lugar en la

carrera, pero es légico porque
Quitamos importancia a lo bue- [ soy alto.”

no que hacemos nosotros o
hacen lo otros. “Seguro que Raul me invité a la

fiesta porque quiere sacarme
algo.”

“Y si eso me pasa a mi.”
Esperamos que suceda un de-
sastre. “Seguro que no viene porque

tuvo un accidente.”

Como puedes ver este tipo de pensamientos nos producen emociones nega-
tivas como tristeza, ansiedad, frustracién, enojo, culpa. Ademas nos pueden
paralizar, es decir que dejamos de hacer cosas que podriamos disfrutar o nos
hacen actuar de formas inapropiadas.



La Psicologia Cognitiva

La psicologia cognitiva es una rama de la psicologia en la que el principio
fundamental es “el pensamiento es lo que determina las emociones”. Aunque
los hechos externos, actuales o pasados, influyen en las emociones, no son la
causa de ellas. La causa de nuestras emociones es la forma en la percibimos
y evaluamos lo que nos pasa, es decir como pensamos acerca de lo que nos
sucede. Esto ya lo has visto en ejemplos anteriores, veamos uno mas, esta
vez de forma esquematica:




El ejemplo de Pablo

Fijate como dramatiza
la situacion y piensa
lo peor.

La situacion de Pablo no es facil, pero él la esta interpretando como algo terri-
ble, que no va a poder solucionar, y esta asumiendo que su familia y amigos
van a creer que es un inutil, esta teniendo vision de tunel. Es facil que la con-
secuencia de un pensamiento asi sea sentirse ansioso y deprimido al punto de
aislarse de los demas.




Usando los principios de la Psicologia Cognitiva, si Pablo reconoce y cambia
sus pensamientos, sera capaz de reaccionar mejor ante esta situacion dificil.

, \/I
Fijate en el cambio
de pensamiento
J
( J [
\
¢ Te das cuenta de lo importante que es combatir estos pensamientos para lo-
grar conseguir nuestras metas y vivir una vida feliz? Lograrlo no es facil, pero

si somos perseverantes lo lograremos. Lo importante es primero reconocer los
pensamientos automaticos y luego modificarlos.




Alterar. Cambiar la esencia o forma de algo.
Automatico. Se dice de algo que funciona por si solo.
Circunstancia. Suceso, evento, situacion.

Cognitiva. Perteneciente o relativo al conocimiento.
Distorsion. Deformacién

Expectativas. Esperanza de realizar o conseguir algo.

Generalizar. Abstraer lo que es comun y esencial a muchas cosas, para
formar un concepto  general que las comprenda todas.

Invalidar. Quitar valor, anular.
Magnificar. Engrandecer, alabar, ensalzar.
Profetizar. Adivinar o pensar que se sabe lo que va a suceder en el futuro.

Victima. Persona que padece dafio por culpa ajena.
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