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El mejor aviso de que estamos teniendo pensamientos automaticos es la
presencia de emociones poco agradables, por ejemplo nos podemos sentir
nerviosos, constantemente irritados, ansiosos o deprimidos. Otras veces nos
sentimos enojados con nosotros mismos y las preocupaciones se repiten en
nuestra mente como un disco rayado.

Para empezar a reconocer tus pensamientos automaticos debes llevar una hoja
de registro. De lo que se trata es que observes tus propias reacciones ante
situaciones problematicas, y encuentres los pensamientos que las ocasionan.

Esta hoja tiene cinco columnas:

Alli describiras la situacién que conduce a la emocion desagradable.

Aqui escribiras los pensamientos que acompafaron
a la situacion.

En ella escribiras la emocion que sientes.

Aqui escribiras la intensidad de tu emocion dandole una puntuacion
de 1a10. 1 es muy poco y 10 es muy fuerte.

En esta casilla escribiras tu conducta o reaccion ante la situacion.



Veamos algunos ejemplos de la realizacién de la
hoja de registro. En estos ejemplos vamos a des-

tacar que no es siempre necesario llenar las casi-
llas de izquierda a derecha. Se puede empezar
por cualquiera de las cuatro casillas.

Si por ejemplo la persona - A- nota: “Me sien-
to enojada”, puede empezar anotando eso en
la columna de estado emocional y después tratar de

encontrar qué situacion causé esta emocion y que pensa-
mientos la acompafiaron.

Si la persona -B- empieza por un pensamiento automatico: “Todo me sale
mal”, lo anota y luego buscara los otros tres componentes (situacion, estado
emocional y conducta).

De manera similar, si la persona -C- comienza dandose cuenta de que se en-
cuentra en una situacion problematica: “No me invitaron a la fiesta que tanto
queria ir.”, anotara eso primero y luego determinara el resto.

Si, por ultimo la persona -D- comienza dandose cuenta de su conducta:
“Somaté la puerta al entrar a la casa y saludé de mal modo” anotara esa co-
lumna de primero y proseguira con las demas.

En la siguiente tabla se recogen los ejemplos citados:



Conducta

5
-+
3
Pensamiento o
Q.
Q
Q.

A Me sllento 6
enojada
Todo me sale

B mal.

No me in-
C vitaron a la

fiesta.
Somaté la puerta al
D entrar y saludé de mal
modo.

Evidentemente, durante el tiempo que lleves la
hoja de registro podras encontrarte en cualquiera
de las situaciones descritas. Asi que no te preo-
cupes por el orden, simplemente comienza por lo
que es mas claro para ti.



Veamos un ejemplo de una hoja de registro ya llena.

Pensamiento

pepisuaju|

Conducta

Mi hermano me

rechazo.

Enojo

. Es un haragdn i Le grité y le dije que era un
vio raro cuando gan, Enojo 6 g ,y 1€ 9 ,
. nunca quiere haragan que nunca hacia
le pedi que me
hacer nada. nada.
ayudara.
Saqué mala nota| Todo me sale Frustracidn Me puse a ver televisiéon
en mi examen mal. Soy un 8 | toda la tarde para no pen-
de matematica. tonto. sar en eso.
Yo deberia ser .
Laura no me N Culpa 9 | Tampoco quise ir al cum-
S . mas simpatico, ~ -
invité a su fiesta 2 todos le caico pleafios de mi primo al
de cumpleafios. ol & Tristeza 7 | que si me habian invitado.
La chica a la que i ,
- a4 Nuncavoya | frustracion 8 | qomaté |a puerta al entrar
invité a salir me . .
tener novia. y saludé de mal modo.

Llenar una hoja de registro de manera honesta y a consciencia no es tan sen-
cillo como parece. Algunos problemas que podemos tener son:



1. Parecemos convencidos de que no pensamos en nada cuando experimen-
tamos malestar emocional o por mas que tratamos no recordamos haber
pensado en nada. Para solucionar esto se puede:

a. Utilizar como guia la lista de pensamientos automaticos que se
presenta a continuacion.

b. Utilizar el método de la cinta de video que consiste en cerrar los
ojos y tratar de vernos como si fuera una pelicula en la situacion
que provocd nuestras emociones. Cuando ya estamos alli pre-
guntarnos: ¢ Qué es lo que me molesta? ;Qué estoy pensando?

2. Estamos demasiado alterados emocionalmente como para identificar nues-
tros pensamientos. Para solucionar esto podemos:

a. Utilizar los métodos de relajacién que se describen en la proxi-
ma leccion. Una vez calmado puedes intentar llenar la hoja de
registro.

b. Intentar de desenfocar nuestra atencidén de nuestras emociones.
Eso lo puedes hacer contando los ladrillos de la pared, las hojas
de un arbol o palillos de dientes. Puedes también contar en voz
alta de 1 000 para atras o hacer avioncitos de papel.

3. No ser capaz de “ponerle nombre” a la emocién que nos esta afectan-
do. Para solucionar esto puedes revisar la lista de emociones que se
presentan en la leccidén anterior y la que se presenta a continuacion.



Modificar los
Pensamientos Automaticos

El siguiente paso, después de reconocer nuestros pensamientos automaticos
es modificarlos o cambiarlos. Para esto es necesario que retomes tu hoja de
registro y le agregues dos columnas mas. La primera sera la que llamaremos
Pruebas. Alli anotaras todas las pruebas de que tu pensamiento esta equi-
vocado, todas aquellas cosas que invaliden tu pensamiento automatico. La
segunda columna nueva llevara el titulo Pensamiento equilibrado. Alli ano-
taras el pensamiento no exagerado que seria apropiado para cada situacion.
Estos ejemplos te ayudaran:




Pensamiento

pepisusju

Conducta

Pruebas

Pensamiento

Equilibrado

Mi hermano Le grite y le Mi hermano
. Es un . - Seguramente
me vio raro haragan Enojo dije que era ayuda a reco- esta muy cansa-
cuando le gan, 6 un haragan | ger los platosy uy 2
; nunca quiere e do o tiene algun
pedi que me que nunca | también hace su
hacer nada. : problema.
ayudara. hacia nada. cama.
No entendi bien
Saqué mala . Me puse a He sacado este tema de
. Todo me sale | Frustraciéon ver television . s
nota en mi mejores notas matematica, le
mal. Soy un 8 toda la tarde =
examen de en otros ex- pediré a Pedro
o tonto. para no pen- .
matematica. sar en eso amenes. que me lo vuel-
’ va a explicar.
. Tampoco
Laura no me | Yo deberia ser 9 uisg ir a Jorae si me Puede ser que
invit asu | mas simpatico, Culpa qu orge no le caiga bien
i la fiesta de invité a su
fiesta de cum- a todos le Tristeza = - a Laura, pero a
= . 7 cumpleafios fiesta. ;
pleafios. caigo mal. otros si.
de Jorge.
Lastima me
. . hubiera gustado
La chicaala y 8 Somaté la mucho s%lir con
que invité a Nunca voy a | Frustracion puerta al en- | He salido con ella. Seauro
salir me rec- tener novia. Enoio trar y saludé | otras amigas. - O¢d
. ] 8 que en el futuro
hazé. de mal modo.

encontraré a
alguien mas.

En este curso te pedimos que lleves este registro durante dos semanas, pero
mientras mas tiempo lo hagas mas facil te sera reconocer y modificar aquellos

pensamientos que interfieren con tus logros y con tus relaciones interpersonales.




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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