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Antes de iniciar la lectura y la elaboracion de ejercicios de
esté manual quiero escribirte estas pequenas lineas.

La contingencia ha sido una prueba para tod@s nosotr@s
porque de un dia para otro nos ha cambiado la vida y
nuestra rutina, ahora ya no fienes una butaca o un saldon

lleno de adolescentes ruidosos que se rien, hacen bromas,
usan el celular o algunos estdan atentos en clase, ahora

cada dia te encuentras sol@ en un espacio para realizar tus
actividades escolares y se que extranas a tus companeros y
probablemente a algunos maestros, como nosotros te
extranamos a fi.

También estamos consciente que las circunstancias para
tod@s no son iguales algunos estardn muy comod@s en
casa y probablemente para muchos otros sea el lugar mds
inseguro por diversos problemas a os que te estas
enfrentando, esto mads el miedo de la pandemia mads ser
responsable de nuestras actividades nos vuelve muy
vulnerables y nos llenamos de senfimientos como, miedo,
ansiedad, tristeza y preocupacion.

Desde la distancia queremos acompanarte y decirte que no
estas sol@, que no eres el Unico que la puede estar pasando
mal y que queremos ayudarte para que estos dia sean de
un gran aprendizaje y reflexion para que puedas conocerte
y lograr estar en paz en tu corazon.

Los siguientes ejercicios te ayudaras a transformar tus
pensamientos vy si tu logras modificar lo que piensas tus
emociones y tu conducta cambiara, en consecuencias te
sentirds mejor.

Recuerda que: Si nuestro pensamiento es sencillo y claro,
estamos mejor equipados para alcanzar las metas.



GUIA PARA REALIZAR LOS
EJERCICIOS.

* Cuando en el manual encuentres el siguiente
esquema las letras significan lo siguiente.

* A) SITUACION ¢Qué paso?

* B) PENSAMIENTO éQué pensé?
e C) SENTIMIENTO ¢éQué senti?

« C) CONDUCTA ¢Qué hice?
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Distorsiones-Errores de pensamiento:-

Te contamos que nuestras creencias estables acerca del mundo, sobre
lo que nos rodea y sobre nosotros mismos, nos hacen ver e interpretar
las cosas de determinada manera. Vimos que son como anteojos que le
dan color y forma a las situaciones que vivimos, afectando la manera en
que sentimos y actuamos.

iPor qué cuesta modificar esas formas de pensar que nos hacen sufrir?

Muchas veces, cuando pensamos las cosas que nos pasan, comete-
mos errores que hacen que nuestras ideas mas profundas se mantengan
y no las podamos cambiar, Esto se debe a:

Los errores del pensamiento

S ;Cuales son?

¢ Filtro mental

¢ Conclusiones apresuradas
* Pensamiento catastrofico

* Pensamiento magico

* Pensamiento todo o nada

* Lectura de mente

* Generalizacion excesiva

¢ Descalificacion de lo positivo
* Magnificacion o minimizacion

* Pensamientos “deberia” o “tiranos”
+ Etiquetacion

* Pensamientos perfeccionistas.

* Personalizacion
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i; 1. Filtro mental ,

{MUY BUENO EL PASO, FLOR! SERIA
BARBARO QUE LE AGREGASES UNA FLEXION DE

iQué esta dejando de Ver?......ccvieiiniinirieeiareniiineisrinssacasssasenasananes | kS

Cuando nos pasan muchas cosas y nos fijamos solo en los as- |
pectos negativos estamos haciendo un “Filtro Mental” y eso nos |
puede hacer sentir mal, ¢Podés completar la secuencia?’ ] |

A: Situacion B C:
\'—"" . PR
N
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B: C:
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Otro ejemplo de filtro mental:

.Y AST QUE ESTE AND EL '
Cot.ox IN® £S5 FL K057 |
Y £ (ANB10
EL VERDE
ESTA RE

Respuesta:
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l % En el mundo vivimos un montén de situaciones; constantemente nos
- ocurren cosas. Una dificultad muy comun es tomar una parte de eso que
' nos pasa, sacarla de contexto y asf confirmar (equivocadamente) nues-
- tras peores suposiciones; esto se llama: Filtro Mental. El sapito de la
 historieta, por ejemplo, toma una informacion referida a la moda.. y la
aplica a si mismo!
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2. Error del adivino

En esta historieta, la chica sufre un error muy comun: Conclusiones
Apresuradas. Esto ocurre cuando sacamos conclusiones sobre algo que
todavia no paso y no podemos saber cOmo va a ser. :

Por queé seria una conclusion apresurada?
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;Se te ocurre alguna alternativa mas saludable para pensar la situacion?

;Te animas a llenar el globito?
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3. Pensamiento catastroéfico
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| Este padre nos ofrece un ejemplo del pensamiento catastréfico. Al
exagerar las consecuencias del peligro, se desespera, se pone terrible-
| mente ansioso.

El pensamiento catastréfico consiste en:

Agrandar los PELIGROS

Achicar nuestros RECURSOS

_c—"‘—'-'-’

i5e te ocurre alguna alternativa mas saludable para pensar la situacion?
{Te animas a llenar el globito?

Obvio que al papa le gustaria que su hijo juegue a otras cosas, pero,
probablemente haya una manera mas racional de pensar el problema.
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l 4. Lectura de mente |

Lectura de mente

)' " »

. \_'J SQUIEN SE CREE
i TE 1/ QUE ESPARA NO
1 H‘E ’ SALUDARNE ?
1 ol i

il =
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; Nadie tiene el poder para saber lo que estan pensando los demds,
Muchas veces nos ponemos tristés 0 Nos encjamaos porque creemos que |

sabemos lo que piensa el otro.
JSolés estar pendiente de lo que piensan los demas?

1 #Qué cosas te imaginas que piensan de vos? | 3111\
B It
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iPodés saber si eso que te imagins es realmente asi?




i 5. Pensamiento magico

! MARIANA TENGO EXAMEN DE STLLEGO A PTSARLAS RAYAS | AL
} MATEMATICA .. <Y ST NO SEGURO QUE ME VA MAL .. Y. cESTUDLASTE
% ENTIENDO? g - PARA HOY? |
y v IMPOSIBLE . ,
g TARDE HORAS
i EN LLEGAR A
{ CASA
. :

-
{
Algunas veces nos asustamos de nuestros propios pensamientos, por-
que creemos que, con solo imaginar algo, eso puede pasar.

JTe parece que porque se imagine que las rayas le traeran mala suerte,
le ira mal en el examen?

iSe te ocurre alguna alternativa mas saludable para pensar la situacion?
{Te animas a llenar el globito?

MARANA TENGO EXAMEN DE SILLEGO A PISAR LAS RAYAS
MATEMATICA _.2¥ SINO SEGURD QUE ME VA MAL .
ENTIENDO? -

A: Situacién 8:
N
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6. Pensamiento todo o nada

(GUE BUEN 3{a |" THMEROD, U AOSUEMDESPUES, ORaNDs Fror |*F TAMBIEN ME LA |UM PEREJL LY §
FUE spy s |BO EXCELINTE BN |EL AUMENTO, aE Bia. |CRUCE A MAKTITA . |BA DESIE N HCHS1WD.
: 055 RESTHIRANT RON OVF Lo [N LESTA SEMRAR ME ANI- |
ARHAE SUE TARTA ME {PORSAR,

NEY LA LLAMD.*

RO % 105 VERN D
MEN HUMGR."

Este sefior tuvo un muy buen dia pero al ver un perejil en sus dientes
siente "Horror™. Cuando pensamos que una cosa puede empanar todo
un dia eso se llama: Pensamiento Todo o Nada. Cuando se piensa que
esta TODO BIEN o TODO MAL. Cuando se pasa de un extremo al otro.

;Cudl seria una forma menos extremista de pensar ante esta situacion?
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7. Descalificacion de lo positivo |

I HOLA PRECIOSA, TE TRAJE HMMM ., DEMASIADO DULCE
FLORES, ADEMAS ALQUILE LA PARA SERREAL ., IESTE
PELT QUE TE GUSTA Y ALGUNA MACANA SE MANDO!

ENCARGUE HELADO...

¥

pide helado...pero ella mucho no confia. Piensa que es para quedar bien

iPobre chico! Le trae flores a la novia, alquila la pelicula que le gusta, {1 :
porque hizo alguna macana, y entonces no le da valor, es decir: desca- \

"' lifica lo positivo. it " |
!""‘ 1Qué podria pensar la chica en lugar de que es solo para tapar algun lio?
1 T T I L L T OOOoOooNnnoooOonnnno :?
;Podés completar la secuencia?
A: Situacion B: C: Al
\‘
B C:




Otro ejemplo de Etiquetacion:

AAAHH _ AHHH., BABY YEAH .,
QUE BUENO, CHE . ¢ESOUCHASTE
LA ULTIMA DE LOS STONES?

-

NO _
CCUAL ES?

NO ESOUCHE MUCHO DE LOS STONES
. A MI ME GUSTA MAS LO NACTONAL .

;Podés completar la secuencia?

A: Situacion B:

_
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8. Etiquetacién Ul

Cuando vos te juzgés en tu totalidad por una cosa en particular, te es-
tas "etiquetando”. éTe parece que por una noche en la que no te levantas
una chica podés decir que sos un perdedor?

Este chico hace mucho que estd en el boliche y no logra que una chica
se fije en él, entonces se pone una etiqueta en la cual se juzga en su
totalidad como un "perdedor” por una noche en particular en la que las
cosas no le salen como él querria. Eso se llama: Etiquetacion.

:Qué podria pensar en lugar de que es un “perdedor”?

;Podés completar la secuencia? : l .

A: Situacion B: C:

\‘ ‘@‘
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9. Pensamientos “tiranos” o “deberia”

- o

JPOR QUELE MONTON DE CHICLES!
PEGASTE A IDEBERIA HABERME
LUCIANO? CONVIDADO!

Los pensamientos tiranos transforman en exigencla cosas que nos

';'? GUSTARIA que fueran asi, pero no necesariamente TIENEN que ser asi. ¥
}1' Al Gordo que le hubiese gustado que haga Luciano? l%i\’ 1
veeseessssessmsmsrereeeeeeeeeesesessesesrssseseeeeeeeseesess e |
{Te parece bién que quiera que Luciano le convide un chicle? 1 {
1O S— R Foutne YA s AR R R R A AR R S 44 o e ME RN :

A todos nos gusta que nos conviden. Pero ;pensas que Luciano esta OBLI- HHREY
GADO o TIENE que convidarle si o si? Kt

e R R N N R I ImmIm I, I T T
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Otro ejemplo de pensamientos Tiranos o Deberia:

- gy )
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Somos seres humanos y deberiamos aprender de nuestros errores.

No siempre tenemos ganas o podemos actuar como los otros esperan!
Estas voces interiores “rigidas” se reconocen facilmente porque contie-
nen algunos “Debo™ o "Tengo que” en lo que dicen,

:Se te ocurre alguna manera alternativa para que Marina piense en esta
situacion? Completa el globo de pensamiento

a

T e




10. Pensamientos perfeccionistas

(POR QUETENES ESA

HSACARSE MENOS DESIETE

CARAR (APROBASTE ENQUIMICANO EXISTEM
UNA FRUEBA SIESTUDIO ES PARA
RE DIFICIL™ QUE ME VAYABIEN __

Diego se sorprende de la auto-exigencia de Juanma. El tiene unas
expectativas enormes y rigidas acerca de cuales tendrian que ser los
resultados de sus esfuerzos. Para Juanma, lo importante, mas que jugar,
es ganar si o si...y por goleada! De esta forma, vive tenso y triste, y
cada prueba la vive como una cosa de vida o muerte,

Borrémosle ya el globo, y por favor, intentd poner en el mismo una
alternativa que le haga a Juanma la vida mas facil.....te damos una ayu-
dita: el contenido podria tener una expresion de deseo, en vez de una
exigencia:

Me hubiese gustado...

IA ver como lo seguis?




SPORAUE TENES ESA
CARAT APROBASTE
UKA PRUEBA
REDFICHLm

Los pensamientos perfeccionistas hacen referendca a las metas altas|
que a veces nos ponemos. Muchas veces es bueno tener estas metas, |
pero se vuelven en nuestra contra cuando pensamos que si no |as cum- B
plimos no existimos (comao dice el chico de arriba). ‘

;Podés completar la secuencia?

A: Situacidn B: C
\
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11. Magnificaciéon, minimizacién:

BASTADE FONELTE WAL, JUAMNA,
TE SACASTE US 10 EX (R0
YIM W ENQIVCA M

! depre, dale que te dale con el tema de los examenes, La tia intenta ha- A “
| cerle ver sus éxitos en otras materias....sin embargo, Juanma minimiza, i |

| disminuye sus logros y en cambio magnifica, le da mas importancia a 1 i
sus notas "no tan buenas”. R 1

Notas Notas |
flojas buenas § | 4

Una visidon mas equilibrada, que tomase en cuenta los aspectos po-
sitivos junto a los negativos de una situacién cambiaria favorablemente
su estado de animo.

Las dos caras de la misma moneda, Aca lo vemos a Juanma, sigue i | :

Notas flojas | [ Notas buenas
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12. Generalizacién excesiva

iNILOCO VOY A ESE CUMPLE!
CONOCI A UN PAR DE PIBES DE ESE
COLEGID ... SON TODOS RE-CARETAS

Puede ser que algunos chicos de esa escuela no le caigan bien. ;Eso signi-
fica que TODOS le van a caer mal?

Cuando por una cosa que no te agrada, pensas que lo que va a pasar
va a ser asi también, eso se llama generalizacién excesiva,

{Qué podés decirle a nuestro amigo para que vea las cosas mas claramente?

I R R D )




fJUSTO AHORA SE VIENE A COLGAR LACOMPUI
(TODO ME SALE MALI

cTe paso alguna vez esto? Seguro que si. Nos suele pasar que por una
cosa que nos sale mal, suponemos que el resto de 1as cosas también nos
van a salir mal. Esto suele predisponernos mal, y logramos el resultado i 1
contrario al que queremos. ﬁ‘ {

;Podeés completar la secuencia?

A: Situacion B: C: i
—$——> ‘
\ R
\‘ :
B: C:
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13. Pensamiento emocional ;

FLOR, DEJATE DE JORDBAR .. ESTAS
BAILANDY BARBARD, ; PORGUE
NO TE FRESENTAS AL EXAMEN ME SENTO INSEGURA....
PARA INGRESAR AL COLONT MEYAAIRMAL ..

Flor piensa que le va a ir mal PORQUE se siente insegura. 3

Que se sienta insegura significa que le va a ir mal?

---------------------------------------------------------------------------------------------------

:Te pasa a veces de tomar decisiones apresuradas siguiendo tus emocio-
nes? Contanos un ejemplo
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14. Personalizacion

NO PASO NADIE LA FRUEBA,
.. BERMUDEZ .. USTED

SE SALO UN4 ..
NOENTIENDO KADAIE

CONO PUEDE SERRR?
ALGO TENGOMAL

gSi piensa que hay algo mal en él, va a tener muchas ganas de seguir
‘ estudiando?

| 5e te ocurre alguna otra razon por la cual se saco un 47

------------------- M A N I NI e e ey rmmmmmmmmT™TTT

,‘ ¢Te suele pasar que cuando te va mal en una prueba tenés pensamientos
| negativos acerca de vos mismo?
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Hoja resumen de distorsiones cognitivas I

FILTRO MENTAL: Sacar de contexto lo que nos pasa.

ERROR DEL ADIVINO (Conclusiones apresuradas): Predecir el fu-
turo sin tener pruebas de que vaya a ser asi. Pensas que las cosas van
a salir mal y te convencés a vos mismo que tu prediccion es un hecho
verdadero. i

PENSAMIENTO CATASTROFICO: exageras las consecuencias de un
peligro. -
LECTURA DE MENTE: pensas que alguien piensa mal de vos y no te ‘5
molestas en verificar si es asi 0 no.

PENSAMIENTO MAGICO: pensas que “si pienso algo entonces puede
pasar”,

PENSAMIENTO BLANCO Y NEGRO: Ves las cosas sdlo de dos for-
mas: como perfectas o terribles, como buenisimas o malisimas. Si lo
que hacés no te sale perfecto, te ves a vos mismo como un fracasado.
DESCALIFICACION DE LO POSITIVO: Descalificas cosas positivas
insistiendo en que “no cuentan” por una razon u otra y seguis aferrado
a una creencia negativa aun cuando hay cosas positivas que la descon-
firman.

ETIQUETACION: En vez de contar como algo te salié mal, te ponés
una etiqueta negativa a vos mismo "soy un perdedor”. Cuando alguien
hace algo que te molesta le ponés una etiqueta negativa a él "Es un
tarado”.

PENSAMIENTOS TIRANOS (DEBERiA): te torturds a vos mismo y a
los deméas con lo que deberia o tendria que hacerse, En vez de pensar
que seria mejor sl hacés tal cosa 0 que seria bueno que el otro haga
tal otra.

PENSAMIENTOS PERFECCIONISTAS: ponerse metas muy elevadas
comao Unica opcidn valida (me tengo que sacar siempre 10 sino soy un
mediocre). .

MAGNIFICACION Y MINIMIZACION: magnificas la importancia de
ciertas cosas, como ser tus errores o los logros de otra persona y mi-
nimizas tus logros o los errores de |os otros. Esto te hace sentir peor
que al resto.

GENERALIZACION EXCESIVA: Usas un ejemplo de algo para sacar
conclusiones acerca de un monton de otras cosas. Vés una cosa nega-
tiva como una cadena de cosas negativas que van a pasar.
PENSAMIENTO EMOCIONAL: Cuando escuchas hablar a tu corazdn
dejds que tus sentimientos decidan cual es la realidad de la situacion.
Si sentis que lo que te estd pasando es malo, entonces decidis que
seguramente sea malo.

PERSONALIZACION: Cuando algo malo pasa pensas que es tu culpa,
aun si no tuviste nada que ver, o fué también culpa de otro.
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¢Como se relaciona todo?

Lo que creemos acerca de nosotros mismos, la gente que nos rodea
y nuestro futuro hace qué, ante los problemas, pensemos, sintamos y
actuemos de maneras que nos producen repetidamente los mismos re-
sultados negativos.

Y estos resultados que obtenemas en el mundo que nos rodea, a me-
dida que los interpretamos errGneamente, hacen que nuestras cree-
clas-cd" s-anteojos mas perjudiciales se mantengan,




