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|COMO CAMBIAR NUESTROS
PENSAMIENTOS]

Trasformar nuestros pensamientos automaticos y nuestras creencias irracionales requiere
esfuerzo y perseverancia. Nuestras creencias irracionales parecen como algo que no se quiere
ir a pesar de darnos cuenta de que son absurdas e irreales



Como cambiar nuestras Creencias Irracionales

Como ya hemos vistos en los escritos anteriores, la Terapia Racional Emotivo Conductual parte
de la premisa que nuestra perturbacién emocional y conductual se debe principalmente a
nuestros pensamientos acerca de lo que nos ocurre en cada momento. El modelo ABC resume
de forma precisa y sencilla como nos acabamos perturbado emocionalmente. Dada una
determinada situacién activadora (A) se activan en nuestra cabeza unas creencias irracionales
y pensamientos automaticos (B) que promueven unas emociones insanas y exageradas (C
emocional) que, a su vez, nos llevan a conductas irracionales y disfuncionales (C
comportamental). Panico, depresién, verglienza exagerada, mania, ira son ejemplos de
emociones irracionales que inevitablemente nos llevan a conductas disfuncionales, en el
sentido que nos dificultan la realizacion de nuestros objetivos y aspiraciones. Todas estas
emociones son el fruto de una distorsidon en nuestra forma de pensar acerca de las cosas que
nos suceden. Las adversidades hacen parte de la vida de todos los seres humanos, pero no
todos nos perturbamos por ellas. Cuando nuestras creencias nos llevan a distorsionar la
realidad, a necesitar algo que no tenemos y que no es necesario, a exigir que el mundo se dé
de una forma que no es, entonces se dicen irracionales porque llevan a reacciones

emocionales extremas e insanas como las que acabamos de nombrar.

El objetivo prioritario de la Terapia Racional Emotivo Conductual consiste en ayudar a las
personas a conseguir una forma de pensar mas sana, racional y constructiva, una forma de
pensar que fomente el bienestar emocional y la realizacién personal. Sin embargo, cambiar
nuestros pensamientos automadticos y creencias irracionales no es tan sencillo como parece.
Nuestros pensamientos automaticos son fugaces, a veces demasiado concisos, pueden ser
imagenes o incluso sensaciones. Nuestras creencias suelen estar detrds de estos
pensamientos, como si fueran fuentes invisibles que los producen. A pesar de que podemos
tomar conciencia de nuestras creencias, a menudo se activan de forma subconsciente y por
eso inicialmente nos cuesta identificarlas. Ademas a lo largo de los afios hemos ido

acumulando razonamientos e ideas a favor de nuestras creencias, con lo cual, a pesar de

Como construir pensamientos y creencias mds sanos -1-



identificarlas, puede no ser tan facil cambiarlas. Es como si las creencias quisieran sobrevivir a

pesar de la evidencia en contra de ella.

¢Pero entonces como podemos cambiar nuestras creencias irracionales?

Hay varias formas de cambiar o sustituir las creencias irracionales. Un método esencial que
utiliza la Terapia Raciona Emotivo Conductual es la Disputa (D): el auto-cuestionamiento
personal de los pensamientos y creencias irracionales. Este método consiste en poner en duda
estas creencias para estimular en la persona una reflexidon que le ayude a encontrar formas de
pensar alternativas y mds sanas. Haciéndose preguntas acerca de la ldgica, del realismo o de la
conveniencia de estas creencias, la persona aprendera a frenarlas y a pensar en creencias
alternativas que le permitan sentir y actuar sin desbordarse ni paralizarse. Obviamente una
situacién adversa seguira siéndolo, sin embargo al cambiar o sustituir nuestra creencia
irracional, la viviremos de una forma mas equilibrada, sin descompensarnos emocionalmente.
Si por ejemplo muere un ser querido me quedaré muy mal y tendré mi duelo, pero tal vez no
dejaré de trabajar o de salir de casa durante afios. El cambio de las creencias consiste en
buscar alternativas mas sanas y realistas: no se trata de buscar formas de pensar que no nos
hagan sufrir. Nadie puede huir del sufrimiento, lo Unico que conviene aprender es no crear

ulterior sufrimiento innecesario.

¢Qué tipos de preguntas nos podemos hacer?

a. Preguntas realistas. Son preguntas del estilo “ies real esta forma de pensar?”, “étengo
prueba a favor de lo que pienso?”, “iDdnde estd escrito que las cosas son como yo
pienso?”, “¢Es cierto lo que estoy pensando?”. A través de estas preguntas intentamos
analizar si nuestros pensamientos y creencias coinciden con la realidad. Si por ejemplo
tengo la idea irracional de que “no soporto sentirme solo” me puedo preguntar “¢Es cierto

gue no lo soporto?” y si soy honesto me contestaré “estd claro que no me gusta nada y

gue lo paso mal pero si que lo estoy soportando”
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b. Preguntas practicas. Son preguntas del estilo “¢éA donde me lleva pensar como estoy
pensando?”, “éme conviene pensar asi, saco algun beneficio?”, “éEs util pensar de esta
forma?”. Estas preguntas nos llevan a reflexionar acerca de la utilidad de ciertas creencias.
Si tengo la idea irracional de que “mi mujer no tendria que haberme dejado” me puedo

o
|

preguntar si “me sirve de algo pensar asi” y la respuesta mas sana serd que “me sirve solo
a sentirme aun peor de lo que podria ser”.

c. Preguntas légicas o filosdficas. Son preguntas del estilo “¢Es logico este pensamiento?”,
“iEsta conclusion es légica?”, “¢El mundo y las personas funcionan tal y como pienso?”,
“iQué suceda esto quiere decir que tengo razén en lo que sucederd?”. Estas son
preguntas que fomentan una reflexién acerca de la légica de mis creencias y del nivel de
acierto ldégico de mis conclusiones. Sl por ejemplo pienso que “necesito una pareja para
poder ser feliz’ me puedo preguntar “ées cierto que la felicidad estd en tener pareja?,
éfunciona asi la felicidad?” y se soy honesto tendré que admitir “que hay muchas parejas

infelices y que acaban separandose, de la misma forma que hay solteros que estan la mar

de bien”.

¢Qué tipo de cambio deberian fomentar estas preguntas?

Ante todo, recuerda que nuestras creencias son vivas, en el sentido que no podemos
simplemente apagarlas y ya esta. A pesar de trabajar en ellas de una forma racional, es muy
probable que volveran a presentarse en tu cabeza una y otra vez siempre que se de una
determinada situacidon activadora. Con esto no tienes que desmotivarte sino simplemente
mentalizarte en que se requiere un esfuerzo por tu parte. Este esfuerzo se verd compensado
en una mejora significativa de tu calidad de vida emocional. Nuestras creencias no se anulan,
lo que tenemos que hacer es introducir, promover o aprender nuevas creencias mas sanas que
reduzcan el poder dictatorial de las creencias irracionales. Por esto hay que practicar el

pensamiento racional durante algln tiempo: para darle fuerza y energia suficiente.
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Con el fin de ayudarte a visualizar mejor el tipo de cambio que buscamos cuando

cuestionamos las distintas creencias irracionales, te presentamos una esquematizacion de

posibles alternativas de cambio.

TIPOS DE CREENCIAS IRRACIONALES DEBATE TIPOS DE CREENCIAS RACIONALES O
SANAS

EXIGENCIAS: tendencia a tener PREFERENCIAS: promover actitudes

normas rigidas acerca del flexibles sobre uno mismo los demas

funcionamiento de uno mismo, los
demas y/o las condiciones de la vida.

“Tendria que conseguirlo”
“Deben de comprenderme”

“El mundo tiene que ser justo”

FALSAS NECESIDADES: tendencia a
confundir una aspiracién o un deseo
en una necesidad basica e
irrenunciable para mi sobrevivencia.

“Necesito ser amado”

“Necesito sentirme bien”

Baja Tolerancia a la Frustracion (BTF):
tendencia a considerar las
dificultades de Ila vida o los
contratiempos como  obstdculos
demasiado grandes y dificiles.

“No soporto este dolor”
“No aguanto mas esta persona”

“No tolero las injusticias”

Catastrofismo/Tremendismo:
tendencia a evaluar las cosas como

“horribles”, “terribles” en vez de
malas, desagradables y
desafortunadas.

“Es un desastre lo que pasa”
“Vaya drama esta situacion”

“Es horroroso todo esto”

Cuestionamientos de tipo realista, pragmatico, l6gico-filoséfico a través de preguntarnos: ées ldgico

lo que estoy pensando? ¢El mundo funciona asi? ¢de verdad lo necesito? ¢ me sirve de algo?

y/o la vida.

“Me gustaria poder conseguirlo... “

“« ’ . . . ”
Seria mejor si me entendieran...

“Claro que preferiria que el mundo
fuera justo...”

DESEOS O ASPIRACIONES: promover
una actitud de apetencia pero no en
cuestion de vida/muerte.

“Deseo que alguien me ame”

“Me apetece sentirme bien”

ACEPTAR LA FRUSTRACION (malestar
e/o incomodidad): es imposible huir
del malestar. Hay  malestares
inevitables en la vida y que conviene
aceptar.

“no me gusta pero lo soporto”
“no me muero por eso”

“...de hecho las tolero”

TOMAR DISTANCIA OPTIMA: hay muy
pocas catdstrofes en nuestro planeta.
Intentar ser realista y no hacer una
montafia de un grano de arena.

“Es malo pero no horrible”

“es muy desafortunado pero no un
drama”

“Es triste pero no horroroso”
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Condenacion: tendencia a valorar
globalmente la persona en funciéon de
un aspecto o un comportamiento
concreto. Suelen ser juicios
negativos.

TU no me ayudas entonces “Eres un
idiota”
He tenido una mala nota en mates

entonces “soy un fracasado”

Me has pisado el pié entonces “Eres
malo”

EVALUAR LAS CONDUCTAS NO LA
PERSONA: Juzgamos el pecado, no el
pecador. Evitar hacer evaluaciones
globales de las personas. Una persona
es mucho mas que un simple
comportamiento o aspecto.

“El hecho que no me hayas ayudado
no significa que eres un idiota”

"

un mal voto no me hace un
fracasado”

“Que me hayas hecho dafio no
significa que eres malo”

OTRAS DISTORSIONES

a. Generalizacion (generalizar algo
negativo mas alla de lo debido)

b. La negacion (tendencia a negar
nuestros problemas, debilidades o
errores).

c. Pensamiento polarizado o
extremista (blanco o negro no hay
medias tintas)

d. Razonamiento emocional (las
cosas son en funcién de cémo nos
sentimos)

e. Negativismo (quedarse con lo
negativo y no con lo positivo)

f. Pensamientos magicos (considerar
como validos hechos basados en
supersticiones y o suposiciones)

g. La lectura del pensamiento:
pensar saber lo que piensan y
opinan los demas basandonos en
nuestras sensaciones e
interpretaciones personales

a. Centrarnos en lo especifico de la
situacion sin ir mas alld en el juicio o
expectativa (si algo malo ocurre 1
vez no significa que pasara siempre)

b.Revisar nuestros sentimientos e
intentar reconocer los problemas

c.Detectar nuestro extremismo vy
buscar ejemplo a medias tintas (ni
todo el mundo es al 100% malo, ni
todo el mundo es al 100% bueno)

d.Reconocer que nuestro estado
animico no justifica como deberian
de ir las cosas (yo puedo amar a
alguien que no me corresponde)

e.Analizar de forma mas realista
nuestra situacion y aprender a
fijarnos también en los aspectos
positivos

f. Aprender cuando nuestros
razonamientos se basan en
prejuicios o supersticiones que no
tienen ninguna validez

g.Las opiniones que puedas tener
sobre los demas son hipdtesis que
tendran que ser comprobada con
evidencias y confirmaciones.

SIGUE UN EJEMPLO DE ABCDEF (ES DECIR DE UN CAMBIO DE FORMA DE PENSAR A TRAVES DEL

CUESTIONAMIENTO SISTEMATICO DE LAS CREENCIAS IRRACIONALES) UTILIZA ESTE EJEMPLO

PARA RELLENAR CON TUS SITUACIONES LAS OTRAS CUADRILLAS DE ABCDEF

Como construir pensamientos y creencias mds sanos




Jiedwod esed sediwe
uod Jepanb opidag
"Jofow 3j49puasdwod
A sauojouajul

sns Japuaidwod

eJed |9 Uod sew ojqeH

ojualweliodwo)
uoloeJlsn4
BZ91S1 |

sauonow3

(4)

(v) N3 OONYSN3d
SYIONIN2ISNOD
SYAINN

[9 9p epuadap
pepii|ay A peplin3as
Iw anb eayiudis ou uaingje
Jod epewe 3wJuas oyanw

9291ade sw anb oyoay |3

eloye |ew
awLInuas ap Jesad e 0159
ap aJpjes anb sjgqeqoud
Anwi sa otad eisnb

aw ou anb oJe|o vlsa ‘Ise
Seso9 uesed epIA e u3

A 108d Je1S9 3oRY
aW 0]os anb pepJaA e

usiqurel

BUANQ SBS0J Seyonw
aual olad ojunsip
obje ayuais elaed 1N

ob1wuod 1inbas eiainb
ZaA |e) oJad Is anb apand

0159 esed 3] anb e rwN
e| 1u esawid e| 1u Aos
ou oJad oyonwi ajanp s\

(3)

SVION334D
O SV3dl SYAINN

¢ 0159 0}1SaJau
pepian ap?,

p3s1/baJ /A 02160]
‘0011pWbDId,

éiso
Jpsuad 02169 s37?

Jbwiof pisa ap
apsuad andis aw ?

¢014310 s37?

é40lap b pAon
aw anb [paJ s3?

¢01s3 a|qisodul
ue) o pepJaan ag?

(a)

AINIIWVNOILSIND
A3lvd3id

dldewe||

op ofop A ewsiw
IW U3 0JJ312U3 SN
:ojudiweniodwo)

eno
ozeyoay
oisn3sig
elo4n3
elda|y
owluesaqg
ed|n)
uoIsuajapu|
epeJo|easaq
uoisasdag
ezoysi]
ezuangJan
oanbo|g
elsnduy
odlued
pepaisuy
Op3alN
elpiaug
0]3)
oJquiosy
uoladalaq
eJ|
uoloeJIsn.4
eiqey

()

SOININWVIEOdWNOD -
SFTVNOIDOWS -
SINOIDOVIY SIW

CTC*.\Q\C IIquYy

L04nbas A bpozipas | 3234pd anb uoLNYS Df

awuIIuas Japod pipd awb aw anb | ap 03190x3 ojuIWOW [3,
opo| 1W b bUOSIad PUN 011S39I3U,,

$340D3[aNN sPLIdUI3I)

soo1bpw sojuajwpsuad
A (1p12bDX3 ‘UIDZIIDI3UID)
s0Dsas,, SDSIIUOI SIS

(euoroows
ojualweuozel A 419)
01$3 JeJadns e AoA vOUNN

(owsijoase)RD)
|3 UIS aJey owo)

(uoioeuspuo9)
euosJtad efew eun s3

(uoroezijessush)

Je[ap e eA aw anb oinbag ~,SOWId0U0d

sou opubnd pIJUIS

(3]q11491 $8) 01s9 Jesuad | anb o] jw Jod u1quas
© BQI BOUNN jB|qI84ou| | ou 3aip plaiod 1,

S0211bwoinb sojualubsuad

(a) (v)

TYNOIDNNASIa
(se1ouaaud A sodnewolne sojualwesuad) ZO\UOS\N
NOIDVNLIS V1S3 3d ZIVY V V1 4V43INID ,3034Vd,
vZ39VD V1¥0d YS¥d 3N IN0 O1 N0 NOIDVNLIS




eiqey
(V) N3 OGNVSN3d SVIDON334HD SOINIIWVYNOILSIND | SOLNINWYLHOdNOD - (se1ouaad A soanewoine sojusiwesuad) TYNOIDNNALSId NOIDOWS
SVIDON3IND23ISNOD O Sv3dl SYAINN A dLvg3d SFTVYNOIDOWA - NOIDVNLIS V1S3 3d ZIVY V¥ V1 Y4v43INID ,3034Vd,
SYAINN SINOIDDOVIY SIW vZ38VD V14H0d VSvd IW 3ND O1 3N0 NOIDVNLIS

0353pP,, 01dSY/,

p1sipal o/A
02169] ‘0213pWHD.Id 4

OIN3IIWVIHOdWOD

eno
ozeyooy
0isnssig

anb 0[1x3,.031S993N

0pDp123fb 3143qLY
32a4bd anb uoidpNIS Df
ap 01Ibxa ojuaWOW |3,

$324D3[INN SDIdU33I)

elo4n3
elda|y
owluesaq
ed|n)
uolsuajapu|
epeJojensag
uoisatdaq
eza)sIIL
ezuansgJapn
oanbo|g
ellsnduy
odlugd
pepaisuy
Op3lA
Blpiaug
0]2)
oJquiosy
uolndaleq
eJ|
uojoesisnu4

s021bpw sojuajwpsuad
A (1013b0X3 I0ZI|PI3UID)
50bS3S,. SDSI2UO0D SIASDIS,

$0211bwWolnp sojuaiwbsuad




0353P, 01dSY/,

OINIINVLIHOdWOD

elno
ozeyoay
oisn3sig

n3s1|paJ o/
001b0] ‘0211pWHDI 4

eloyn3
elsa|y
owluesag
ed|n)
uoIsSuaapu|
epeJojeasaq
uolsasdag
ezalsu]
ezuangian
oanbo|g
ensnsuy
odlued
pepaisuy
Op3lN
BIpiAug
0]
oJquiosy
uo1dadag
eJ|
uoesisni4

anb 0[1x3,.031S393N 4

$34D3[2NN SPIdUII)

0pDp123fb 3143gLY
2a4pbd anb uoldpN}IS |
ap 0100X3 OJUWOW |3,

soa1bpw sojuajwpsuad
A (101360X3 ‘10ZI[DI2UID)
S0bsas, SDSIOUOD SASDIS,

eiqey S0213DWI0IND SOIUSIWDSUSY

(¥) N3 OONYSN3d SVIDON3I34D SOLN3IWVNOILSIND | SOLNIWVLIHOdWOD - (seuaaud A sodnewolne sojuaiwiesuad) TYNOIDNNALSId NOIDOW3

SVION3IND3ISNOD O Sv3dl SYAINN A J1vE3d SFTVYNOIDOWS - NOIDVNLIS V1S3 3d ZIVY V V1 YVYH43INID ,3034Vd,
SYAINN SANOIDDOVIY SINW vZ39VD V1 40d VSvd I 3ND O1 N0 NOIDVYNLIS




