PENSAMIENTOS INUTILES:

DESAFIARLOS Y PROBARLOS

Un enfoque basado en la evidencia de la Terapia Cognitivo —
Conductual para ayudarlo a superar una variedad de dificultades
emocionales comunes: bajo estado de animo, depresion, ira, ansiedad.



PENSAMIENTOS INUTILES:

Bienvenido/a!

Celebramos que haya llegado hasta aqui para tratar de superar
la dificultad emocional que esta experimentando actualmente,
por ejemplo, bajo estado de animo, depresion, estrés, ira,
ansiedad. jBuscar ayuda puede ser uno de los pasos mas

dificiles de dar!

El libro de trabajo Pensamientos Indtiles:
Desdfiarlos y Probarlos se basa en un tratamiento
psicoldgico basado en la evidencia conocido
como Terapia Cognitivo Conductual (TCC).

Lo guiara a través de dos técnicas especificas

de TCC llamadas Desdfio al Pensamiento y
Experimentos Conductuales. Se ha demostrado
que estas técnicas ayudan a muchas personas que
experimentan dificultades emocionales comunes,
como bajo estado de dnimo, depresion

o ansiedad.

Este libro de trabajo estd disefiado para

ser apoyado por un profesional de la salud
mental capacitado para ayudar a las personas

a aprovecharlo al maximo. Este puede ser un
Profesional de Bienestar Psicoldgico, o a menudo
abreviado como PWP por sus siglas en inglés,
que trabaja dentro del programa de Mejora del
Acceso a las Terapias Psicoldgicas (IAPT por sus
siglas en inglés) en Inglaterra. Dado el éxito de
esta forma de trabajo, los roles similares a los

de las personas con discapacidad que trabajan
también se han vuelto cada vez mas disponibles
en otros paises.

Usted tiene el control de la
forma en que elige trabajar
en este libro de trabajo.
Por lo tanto, la velocidad a
la que quiere ir depende de
usted junto con la forma en
que ponga en practica las
técnicas que aprendera.




Pensamientos inutiles

Entonces, ;Qué es el Pensamiento
Desafiante y los Experimentos de

Comportamiento?

Tener pensamientos inutiles es algo que todos
experimentamos. Estos pensamientos inutiles pueden
molestarnos, pero por lo general podemos seguir adelante
rapidamente con lo que estamos haciendo.

Sin embargo, a veces los pensamientos inutiles
pueden ser tan poderosos que son dificiles de
ignorar y controlar. Este es especialmente el

caso cuando experimentamos un problema de
salud mental comun, como depresién o ansiedad.
Los pensamientos inutiles pueden sentirse tan
abrumadores y angustiantes que pueden influir
en como nos comportamos e incluso en cémo
nos sentimos fisicamente, lo que tiene un impacto
negativo adicional en nuestro estado de animo.
Esto puede mantener lo que llamamos un circulo
vicioso, del que hablaremos mas adelante en el
libro de trabajo.

Las técnicas presentadas en este libro de trabajo
se basan en dos técnicas basadas en la evidencia
para el tratamiento de dificultades emocionales
comunes llamadas Desafios de Pensamiento y
Experimentos Conductuales. Estas técnicas pueden
ayudar a romper ese circulo vicioso, y muchas
investigaciones han encontrado que estas técnicas
son efectivas, especialmente para las personas
que experimentan eventos dificiles de la vida y
otros problemas.

Desdfiar el pensamiento es una técnica que lo
ayuda a reducir el impacto de sus pensamientos
indtiles. En cambio, aprenderd a reconocer y
desafiar sus pensamientos inttiles examinando

la evidencia a favor y en contra de ellos. Esto

lo ayudara a crear nuevos pensamientos mas
equilibrados. Los experimentos conductuales
proporcionan una forma de probar estos nuevos
pensamientos equilibrados en la vida cotidiana si
cree que esto puede ser de beneficio adicional.
Esto puede ser Util, ya que a veces, aunque
hayamos creado un pensamiento mas equilibrado,

es posible que no lo creamos mucho. Por lo tanto,
los experimentos conductuales pueden ayudarnos
a poner en accién el nuevo pensamiento revisado
y mas equilibrado, proporcionandonos evidencia
mas creible de nuestro nuevo pensamiento.

Antes de comenzar, es importante conocer

un poco mas sobre las técnicas utilizadas en el
libro de trabajo Pensamientos Initiles: Desafiarlos
y probarlos. Luego, podra decidir si usar estas
técnicas es lo mejor para usted. También se le
ayudard a identificar si hay algo que le impida
aprovechar al maximo el libro de trabajo.

Para obtener mds informacion
sobre los Pensamientos Inutiles:
Desafiarlos y Probarlos, escuchemos
un poco sobre Ila historia de Robert
y como utiliz6 este enfoque para
superar su depresion. Recuerde, si
bien Ila historia de Robert se centra
en sus luchas con la depresion y el
bajo estado de dnimo, el enfoque
también puede ser igualmente

util para las personas que estdn
estresadas o ansiosas.

Si estd experimentando estrés o ansiedad y
necesita ayuda para identificar como puede aplicar
las técnicas utilizadas en este libro de trabajo,
hable con su Profesional de Bienestar Psicoldgico
o con cualquier otra persona que pueda estar
apoyandolo.

La historia de Robert

Tengo 47 afios y comencé a sentirme deprimido
después de que mi matrimonio se rompiera hace
18 meses. Con el tiempo, me sentia cada vez més
deprimido. Poco a poco perdi el contacto con
muchos amigos en comun, estaba bastante seguro
de que se ponian del lado de mi ex esposa. Solo
veia a mis dos hijos, Amy y Olivia, cada dos fines
de semana, lo que me resultaba muy dificil.

Me senti como un fracaso y me culpé por la
ruptura de nuestro matrimonio. A medida que
pasaban los meses, me encontraba haciendo
cada vez menos, y ya no hablaba con mis amigos.
Si no estaba con mis hijos los fines de semana,
me quedaba en la cama durante horas, e incluso
cuando me arrastraba fuera de la cama, me
pasaba el dia mirando la television.

Mi bajo estado de animo también estaba
afectando mi trabajo. Tenia muy poca
concentracién y me encontré olvidando muchas
tareas importantes. Luego me preocupé de que
mi jefe pensara que era indtil, seguro de que iba

a perder mi trabajo. También me costaba mucho
estar al corriente de cosas como facturas en casa.
Desde el divorcio, estaba teniendo bastantes
dificultades financieras y las facturas pendientes se
acumulaban. {Todo esto me hacfa sentir como si
fuera alin mas un fracaso y poco a poco comenzd
a estresarme demasiado!

Querifa superar estas emociones indtiles, pero
no tenia idea de por dénde empezar. Fui a
hablar con mi médico de cabecera sobre cémo
me sentfa y me recomendé que viera a un
Profesional de Bienestar Psicoldgico. Al principio,
no lo tenia nada claro. Al principio estaba muy
inseguro, simplemente no podia ver cébmo hablar
con alguien podria ayudarme con todos mis
problemas. Sin embargo, aproximadamente un
mes después tuve una cita con mi Profesional de
Bienestar Psicoldgico, Hannah. Me hizo muchas
preguntas sobre las cosas que pasaban por mi
cabeza, cdmo me sentia en mi cuerpo, qué
cosas estaba haciendo mas o menos y cdmo me
encontraba.

Al principio, todas estas preguntas parecian

un poco extrafias y no podia ver por qué eran
relevantes. Sin embargo, cuando Hannah relaciond
mis dificultades con algo llamado hoja de
trabajo del circulo vicioso, esto comenzé a
cobrar sentido. Por primera vez, pude ver que lo
que hacia, lo que estaba pensando y cémo me sentia
fisica y emocionalmente se afectaban mutuamente
y empeoraban las cosas. Hannah también explico
que apoyaba a las personas a utilizar enfoques
basados en una terapia psicoldgica llamada
Terapia Cognitivo Conductual, o TCC para
abreviar. Con la TCC, podria tratar de romper el
circulo vicioso enfocindome en cambiar mis
pensamientos o en cambiar mi comportamiento.
Le expliqué a Hannah que realmente estaba
luchando con muchos pensamientos negativos
abrumadores y molestos que realmente queria
tratar de superar.
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Hannah me explicé cémo trabajaba con un
enfoque de autoayuda apoyado basado en un libro
de trabajo de autoayuda llamado Pensamientos
Indtiles: Desafiarlos y probarlos. Explicé que

el enfoque se componia de dos técnicas

llamadas Desafio al Pensamiento y Experimentos
Conductuales. Al principio, la idea de desafiar

mis pensamientos parecia bastante extrafia,
especialmente porque estaba bastante convencido
de que mis pensamientos negativos sobre mi'y
otras cosas eran ciertos. Sin embargo, Hannah
explicé que los Desafios de Pensamiento y los
Experimentos de Comportamiento me ayudarian a
reconocer que los pensamientos pueden ser solo
pensamientos, jy ho necesariamente hechos! Me
explicd como resolveria los Pensamientos Indtiles:
Desdfiarlos y Probarlos a mi propio ritmo, pero que
me apoyaria todas las semanas para mantenerme
encaminado y ayudarme a superar cualquier
dificultad si me topaba con ellos.

Cada sesion de apoyo duraba
aproximadamente media hora
y, dado lo ocupado que estaba
el trabajo para mi, esto sonaba
casi gestionable.

Durante las siguientes semanas, Hannah me
ayudd a poner empefio en el libro de trabajo. En
primer lugar, me pidié que completara una Hoja
de Trabajo del Diario de Pensamientos
cada vez que me sintiera de bajén o deprimido.
También me sugirié que leyera informacién sobre
Estilos de Pensamiento Indtiles. Esto nos ayudaria a
ambos a comprender algunos de los pensamientos
indtiles que estaba experimentando y como
estan relacionados con cémo me sentia. Cuando
comencé a escribir todos mis pensamientos, me
di cuenta de cuantos habia y todo me parecia

un poco demasiado. Sin embargo, al leer la
informacién sobre los Estilos de Pensamiento
Indtiles, me di cuenta de que, aunque tenia
muchos pensamientos dificiles, muchos de los
mas problematicos estaban relacionados con la
visién negativa de cémo los demas ven tu estilo
de pensamiento. Hannah explicé en nuestra
siguiente sesién que reconocer nuestros Estilos
de Pensamiento Inutiles puede facilitarnos
ser mas conscientes de nuestros pensamientos,
asi como reconocerlos como solo pensamientos,
y no necesariamente hechos.

A continuacion, tuve que elegir el pensamiento

en el que querfa trabajar; el pensamiento que

me causaba mas angustia, conocido como
Pensamiento Caliente. Mientras experimentaba
una variedad de pensamientos diferentes, inutiles
y preocupantes, decidimos trabajar en "Ninguno
de mis amigos quiere estar ya cerca de mi. A nadie
le gusto”. Este parecia causarme verdaderas
dificultades. No menos importante, ya que me
hizo sentir tan deprimido que en realidad se
interpuso en mi camino al tratar de resolver otras
cosas, lo que me hizo sentir estresado y ansioso.
Hannah dijo que, a menudo, este puede ser el
caso, y cuando las personas experimentaban un
bajo estado de animo y estaban estresadas, a
veces trabajar primero en el bajo estado de animo
también podria ayudarlos a abordar algunas de las
cosas que causan estrés.

Califiqué la fuerza de este pensamiento en un
90% y escribi este pensamiento en la parte
superior de mi Hoja de trabajo de Desafio
de Pensamiento. El siguiente paso fue reunir
evidencia a favor y en contra de este Pensamiento
Caliente. Hannah explicé que la Columna de
Pensamiento Revisada y Mds Equilibrada en la

Hoja de Trabajo de Desafio al Pensamiento
estaba ahi para ayudarme a obtener una visién
mas equilibrada de la situacion. Hannah y yo

decidimos que completaria la evidencia a favor

y en contra de mi Pensamiento Caliente de
"tarea" y trataria de llegar a un Pensamiento
Revisado y Mds Equilibrado. Encontré que reunir
evidencia para este pensamiento era bastante
facil, pero tuve problemas para identificar
evidencia que lo cuestionaran. El uso de la
seccién Recopilacion de Evidencia en Contra
del Pensamiento Caliente: Preguntas

para Hacerse en el libro de trabajo me ayudd a
encontrar un poco de evidencia en contra
de mi Pensamiento Caliente, pero realmente
me costd encontrar un Pensamiento Revisado y
Méds Equilibrado. Sin embargo, cuando vi a Hannah
en mi siguiente cita, me explicd que cuando se
aprende una nueva habilidad, por lo general toma
tiempo y algunos intentos antes de que comience
a funcionar. Ella sugirié que mirara la Evidencia
de mi Pensamiento Caliente y considerara
qué parte de la evidencia era un hecho y

qué parte era una opinion. En retrospectiva,
reconoci que parte de esta evidencia era mas

una opinién que un hecho y que habia caido en

la trampa de los Estilos de Pensamiento
Inutiles nuevamente. Después de reconsiderar
la evidencia, en realidad descubri que habia

muy poca Evidencia de mi Pensamiento
Caliente y logré llegar a un Pensamiento
Revisado y Mds Equilibrado: "Tengo amigos que se
preocupan por mi, solo necesito hacer mds esfuerzos
para verlos. Sin embargo, aunque solo tenfa un
50% de creencia en este pensamiento, todavia me
hacia sentir triste. Hannah explicé que a veces,
aunque légicamente podrfamos pensar que algo
es cierto, simplemente no lo sentimos. En estos
casos, los experimentos de comportamiento
pueden ser una forma de probar los propios
pensamientos en la vida cotidiana. Juntos,
planeamos un Experimento de Comportamiento
para probar mi nuevo pensamiento usando la
Hoja de Trabajo del Plan de Experimentos

de Comportamiento. Decidi ponerme en
contacto con uno de mis amigos mas antiguos,
Steve, e invitarlo a tomar una copa. En realidad,
esto fue mucho mejor de lo que habia predicho
y Steve estaba muy contento de saber de miy
lo pasamos muy bien poniéndonos al dia. jAhora
crefa mucho mas en mi pensamiento revisado!

Con el tiempo, las cosas realmente comenzaron
a mejorar para mi. Incluso logré comenzar

a desafiar mis pensamientos negativos en

el momento, algo llamado Captura de
pensamientos. Hacer esto realmente ayudé

con esos otros pensamientos que también me
hicieron sentir estresado y ansioso. Por primera
vez en afios, realmente senti que podia soportar
las cosas que me estresaban. Todavia tengo dias
en los que me siento deprimido y momentos
en los que me siento estresado y ansioso,

pero me siento mucho mas en control de mis
pensamientos negativos y las cosas se sienten
mucho menos abrumadoras. Ahora estoy de
nuevo en contacto con un montén de viejos
amigos y mucho mads en lo alto del trabajo y de
mis finanzas.

Finalmente, parece que estoy
recuperando algo de control
sobre mi vida y me siento
capaz de disfrutar de las cosas
de nuevo.
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{Qué es la depresion o el bajo estado

de animo?

La depresion o el bajo estado de animo son comunes. Durante
su vida, alrededor de 1 de cada 5 personas experimentara
depresion o bajo estado de animo hasta tal punto que tenga un
impacto significativo en sus vidas. Las personas con depresién
pueden encontrarse abandonando las actividades que solian
hacer, sintiéndose deprimidas o de bajon, cansadas y agotadas, y
experimentando pensamientos dificiles e inutiles.

Aunque hay muchas teorias sobre qué causa la
depresion, los expertos aln no estan seguros de
ninguna causa especifica, pero aqui hay algunas
posibilidades:

B Provocada por eventos dificiles y estresantes
de la vida.

B Renunciar a actividades de importancia, valor
y disfrute.

B Los pensamientos que dan vueltas y vueltas
en nuestras cabezas se vuelven inttiles y
negativos.

B Niveles bajos de una sustancia quimica en el
cerebro llamada serotonina.

Si bien cualquiera de

estas posibilidades puede
contribuir a nuestro estado
de animo, es probable

que la forma en que nos
sentimos esté influenciada
por una mezcla de ellas.

{Como es la depresion?

Aunque las personas experimentan la depresion y el
bajo estado de animo de diferentes maneras, hay una
serie de signos y sintomas comunes.

Estos estan relacionados con cuatro areas principales y pueden
incluir cosas como:

N

SENTIMIENTOS
, EMOCIONES
FISICOS
* Tristeza
+ Cansancio - Malestar
* Extenuacién « Altibajos
* Poco interés por el sexo - Poco interés
* Llanto

* Verglienza

* Dificultad para concentrarse - Bochorno

* Dificultad para dormir

PENSAMIENTOS COMPORTAMIENTOS

* "iCudl es el sentido?” * Dejar de hacer cosas que
* "Soy un fracaso" hacia antes
* "El mundo es un lugar malo" < No ver o hablar con familiares
* "Me cuesta resolver y amigos
incluso problemas simples" * Hablar mal a la gente
* "No puedo razonar las * Estar en la cama
decisiones tan facilmente mucho tiempo
como solia hacerlo" + Comer més o

comer menos

~_
v

Al igual que un circulo vicioso, cada una de estas dreas tiene
un efecto en cadena en las demds y puede tener un impacto en
dreas importantes de la vida, como el trabajo, las relaciones y los
pasatiempos.
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:Qué es la ansiedad?

La ansiedad también es comun y, de hecho, a veces puede ser Util
cuando se trata de una respuesta normal al peligro y al estrés. Sin
embargo, a veces la ansiedad puede volverse severa, frecuente

e indtil. Alrededor de 1 de cada 3 personas experimentara
dificultades con la ansiedad durante su vida hasta tal punto que
tenga un impacto significativo en sus vidas. Hay varios tipos
diferentes de trastorno de ansiedad, como fobias especificas,
trastorno de panico y trastorno de ansiedad generalizada. Si tiene
dificultades con la ansiedad, su Profesional de Bienestar Psicolégico
(PWP), o cualquier otra persona que pueda estar apoyandolo,
podré ayudarlo a identificar el tipo especifico de ansiedad que esta

experimentando.

Aunque hay muchas teorias sobre qué causa
la ansiedad, los expertos ain no estan seguros
de una causa especifica. Pero aqui hay algunas
posibilidades:

B Provocada por eventos dificiles y estresantes
de la vida.

B Antecedentes familiares de problemas de
salud mental.

B Los pensamientos que dan vueltas y vueltas
en nuestras cabezas se vuelven inutiles y
negativos.

B Un desequilibrio de los neurotransmisores
(sustancias quimicas del cerebro), como la
serotonina, la norepinefrina y el acido gamma-
aminobutirico.

Si bien cualquiera de

estas posibilidades puede
contribuir a la ansiedad,

es probable que la forma
en que nos sentimos esté
influenciada por una mezcla
de ellas.

{Como es la ansiedad?

Las personas experimentan diferentes trastornos de
ansiedad de diferentes maneras, sin embargo, hay una
serie de signos y sintomas comunes.

Estos estan relacionados con cuatro areas principales y pueden

incluir cosas como:

L

SENTIMIENTOS
FISICOS

* Tensién
* Inquietud - Estar al limite
* Problemas de suefio
* Enfermedad ¢ Cansancio
* Dificultad para concentrarse
* Malestar estomacal

PENSAMIENTOS

* "No puedo lidiar con esto"
* "Mi mente no se detiene"
+"Y si vuelvo a fallar"

* "Me estoy volviendo loco/a"
*"Y si me equivoco"

—

™\

EMOCIONES

* Ansiedad
* Miedo
* Aprension
* Nerviosismo
* Agobio
* |rritabilidad

COMPORTAMIENTOS

* Preocupacion
+ Comprobacién
* Posponer las cosas
* Evitar situaciones
+ Causa ansiedad
* Probar cosas para distraerse

__”

) 4

De nuevo, al igual que un circulo vicioso, cada una de estas dreas tiene un efecto en cadena
en las demads y puede tener un impacto en dreas importantes de la vida, como el trabajo,
las relaciones y los pasatiempos.

Para comprender mejor cdbmo se ve un circulo
vicioso, eche un vistazo a la Hoja de trabajo
del Ciclo Vicioso completada para Robert a
continuacién. Recuerde, este es un circulo
vicioso de bajo estado de dnimo y depresién.

Sin embargo, el circulo vicioso también es
aplicable para las dificultades con la ansiedad. A
continuacién, puede completar su propio circulo
vicioso en la pégina siguiente.

1
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Hoja de Trabajo del Circulo Vicioso de
Robert por su Bajo Estado de Animo

MI SITUACION

Me divorcié.

MIS MIS
SENT,IMIENTOS PENSAMIENTOS
FISICOS .
| Soy un fracaso, nadie
AR, 5 Preocupa por wil, mi
dificutead par o PIOOCpa por i
vida es un desastre, no
concentrarse,
| puedo hacer nada por
pOCA memoria. o
AL WUSINL0.
MIS EMOCIONES MIS
COMPORTAMIENTOS
Tristeza, de bajon, No ver a familiares o
soledad, Amigos
frustracion Quedarse en cama

ver la television mucho
mas que antes.

“~
) 4

IMPACTO

Me siento My aislado de mis AMIGS. Mis finanzas se sienten
fuera de control 9 no se como @esﬂanar(ﬂs

12

Hoja de Trabajo de Mi Circulo Vicioso

MI SITUACION

MIS 1
SENTIMIENTOS
FiSICOS PENSAMIENTOS
MIS EMOCIONES MIS
COMPORTAMIENTOS

) 4

IMPACTO

13
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Establecer objetivos

Ahora que ha completado su hoja de trabajo de Mi
circulo vicioso, el siguiente paso es comenzar a pensar
en establecer objetivos que le gustaria haber logrado
para cuando haya finalizado este libro de trabajo.

Al establecer objetivos es importante tener en cuenta lo siguiente:

Consejos principales

Sea concreto

Es importante que establezca objetivos
especificos que le gustaria lograr para
cuando haya completado este libro

de trabajo. Las personas a menudo
piensan en establecer objetivos
generales para si mismas, como
"sentirme mejor" o"no sentirme tan
ansioso” Sin embargo, puede ser dificil
saber si se ha logrado un objetivo
como este o cuando. Por lo tanto, al
establecer objetivos, piense en cobmo
sabrfa que no se siente tan de bajén,
deprimido o ansioso. Intente pensar
en el tipo de cosas que podria estar
haciendo y luego establezca objetivos
mas especificos en torno a estas cosas.
Use esto para ayudarlo a establecer
sus objetivos, por ejemplo "Me gustaria
poder caminar por la ciudad al menos dos
veces por semana.”

Sea realista

Para empezar, es importante que

se proponga algunos objetivos que
crea que puede alcanzar de manera
realista en las préximas semanas. Por
ello, piense en establecer inicialmente
objetivos a corto plazo, objetivos
que estan fuera de su alcance, pero no
fuera de su vista, y comience a trabajar
para alcanzarlos antes de pasar a
objetivos a medio o largo plazo.
Sin embargo, vale la pena pensar en
objetivos a medio y largo plazo en este
momento, ya que pueden comenzar

a parecer mas alcanzables al usar este
programa y su preocupacion y ansiedad
comienzan a desaparecer.

Sea Positivo

Puede ser tentador establecer objetivos en términos de detenerse o hacer menos de
algo. Por ejemplo, "ver menos television"; o "dejaré de posponer las cosas en el trabajo". Sin
embargo, en la medida de lo posible, a menudo es mas Util si los objetivos se pueden
expresar de una manera mas positiva o como un esfuerzo por algo. En lugar de "ver
menos television", piense en lo que podria hacer en lugar de eso. Por ejemplo, "Retomar
la pintura". O, en lugar de "Dejaré de posponer las cosas en el trabajo”, piense en algunos
de los beneficios que puede obtener al lograr este objetivo. Por ejemplo, "Me esforzaré por
seguir adelante con mds cosas que me den para hacer en el trabajo y ver qué tan lejos llego
con ellas antes de buscar ayuda si la necesito.”

15
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Aqui hay un ejemplo de los objetivos de Robert:

Hoja de trabajo de los objetivos de Robert

Fecha de hoy: Lunes 23 de noviembre

s L1 a tomar algo con mi vigo amigo Steve.

@,

2

[

L

8 Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un nimero):

(0) 1 2 3 4 5 6
Parariada A veces A menudo En cualquier
momento

Fecha de hoy: Lunes 23 de noviembre.

Contactar con la compaiia de electricidad acerca de las dificultades
para pagar la tactura.

Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un numero):

OBJETIVO 2

0 @ 2 3 4 5 6
Para nada A veces A menudo En cualquier

momento

Ahora que ha visto los objetivos a corto plazo que Robert se fijé, usando la
hoja de trabajo de objetivos en la pagina siguiente, es hora de establecer algunos objetivos a
corto plazo para usted.

Hoja de trabajo de mis Objetivos

/7

Fecha de hoy

Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un nimero):

0 1 2 3 4 5 6
Para nada A veces A menudo En cualquier
momento

Fecha de hoy:

Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un nimero):

0 1 2 3 4 5 6
Para nada A veces A menudo En cualquier
momento

Fecha de hoy:

Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un nimero):

0 1 2 3 4 5 6
Para nada A veces A menudo En cualquier
momento

OBJETIVO 3 OBJETIVO 2 OBJETIVO 1

Fecha de hoy:

*
(@,
2
- . -
1T Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un niumero):
) 0 1 2 3 4 5 6
Para nada A veces A menudo En cualquier
momento
Fecha de hoy:
ﬁ
o
>
ul-.| Puedo hacer esto ahora (rodee con un circulo un nimero):
) 0 1 2 3 4 5 6
Para nada A veces A menudo En cualquier
momento

17
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Celebramos que haya llegado tan lejos

Ahora es el momento de comenzar a trabajar a través de Desafios
de Pensamiento y Experimentos de Comportamiento. jEsto

puede sonar un poco desalentador! Pero recuerde que usted tiene
el control de lo que hace en cualquier momento y que cuenta con

apoyo.

A veces, el progreso serd lento y pueden ocurrir
contratiempos. Esto es perfectamente normal y
de esperar. Si se encuentra con dificultades, hable

Etapa 1:

con su Profesional de Bienestar Psicoldgico (PVWP
por sus siglas en inglés) o con cualquier otra
persona que pueda estar apoyandolo.

Comprender el poder de nuestros pensamientos

Al completar su Hoja de trabajo del Circulo
Vicioso, es posible que haya notado el impacto
que sus pensamientos estan teniendo en sus
emociones, como se siente fisicamente y cémo
se comporta. Comprender el impacto de nuestro
pensamiento inutil puede significar que podemos
apuntar a esta area del circulo vicioso a través del
Desafio del pensamiento.

Los pensamientos indtiles pueden ser tan
poderosos que pueden ser dificiles de ignorar. A
veces, tratar de ignorar los pensamientos inutiles
en realidad puede hacernos pensar en ellos con
mas frecuencia. Ademads, cuando experimentamos

problemas o dificultades en nuestra vida, los
pensamientos inutiles pueden ser mas comunes y
dificiles de controlar.

u
Para comprender el poder de nuestros
pensamientos, imagine la siguiente situacion:

Esta caminando por su calle principal
local. Ve a un amigo caminando por el
otro lado de la carretera. Le saluda y le
gritas hola, pero sigue caminando y no
responde.

Usted podria pensar:

"Wle estdn ignorando. Deloo
de haber hecho algo para

molestarlos”

Esto puede hacer que se sienta triste o culpable. Es posible que se vaya a casa y se
preocupe de haber hecho algo para molestarlo. Alternativamente, podria pensar:

"We estdin (@nomndo.
(-Co’ww se atreven A4 (@nomrme("

Este pensamiento puede hacer que se sienta enfadado. Es posible que se sienta
acalorado y sudoroso. Puede cambiar su comportamiento gritandole o enviandole un
mensaje de texto exigiendo saber por qué lo ignoré.

El contenido de nuestros pensamientos no solo Ahora que sabemos un poco més sobre
influye en nuestras emociones, sino que también lo poderosos que pueden ser nuestros
puede cambiar la forma en que nos sentimos pensamientos, comenzaremos a trabajar en la

fisicamente y también la forma en que nos Etapa 2: Desafio de Pensamiento para
comportamos. Estos cambios pueden tener un ayudarlo con sus dificultades.
impacto serio en nuestra vida.

19



Pensamientos inutiles

20

Etapa 2:

Desafio de Pensamiento

Ahora comenzaremos a trabajar en los 4 Pasos del Desafio del
Pensamiento. Esta técnica lo ayudara a comenzar a abordar sus
pensamientos inutiles al ayudarlo a examinar sus pensamientos con
mas detalle y comenzar a cuestionarlos.

Paso 1 Identifique sus pensamientos inttiles
""" Paso2  Etiquete sus estilos de pensamiento initiles
""" Paso3  Cuestione suspensamientos
""" Paso4  Revisesupensamiento caliente

Paso 1: Identifique sus pensamientos inutiles

Primero, use la Hoja de Trabajo Diario de de esta hoja de trabajo: Situacién, Emocion
Pensamientos en la pagina 23 para registrar y Pensamiento y deje en blanco el Estilo de
sus pensamientos inttiles a medida que ocurren. Pensamiento Inutil; volveremos a esta columna
Para empezar, complete las primeras 3 columnas mas adelante.

Situacion:

Para empezar, piense en una situacion reciente en la que notd que estaba experimentando un
cambio en sus emociones para peor. Por ejemplo, sentirse deprimido o ansioso. Es importante
tratar de ser lo mas especifico posible escribiendo las 4 preguntas:

* Cuando tuvo lugar la situacién
* Qué estaba haciendo

* Donde estaba

* Con quién estaba

Emocion:

A continuacion, anote la emocién que tuvo en la situacién, asi como cuénto experimentd la
emocién en una escala de 0-100%, donde 0% no es en absoluto, y 100%
es lo peor que podria ser.

Pensamiento:

Finalmente, anote lo que estaba pasando por su mente en ese momento. Algunas personas
pueden tener un pensamiento dando vueltas y vueltas. Otras pueden tener muchos pensamientos
diferentes. Si tiene muchos pensamientos diferentes, no es necesario que los anote todos, sino
que anote los pensamientos mas poderosos. A veces, las personas pueden experimentar un
pensamiento como una imagen en lugar de palabras. Si le parece que este es el caso, intente
escribir una descripcion de la imagen que tenia.

Para cada pensamiento que escriba, registre también cuanto cree actualmente en ese pensamiento
en una escala de 0 a 100 %. el 0 % no es en absoluto, el 100% es la creencia total en el
pensamiento.

Antes de comenzar a completar su propia Hoja de Trabajo del Diario

de Pensamientos, echemos un vistazo a la Hoja de Trabajo del Diario de
Pensamientos de Robert relacionada con el bajo estado de dnimo que estaba
experimentando.
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Hoja de Trabajo Diario de Pensamientos Hoja de Trabajo Mi Diario de
de Robert Pensamientos

A medida que surjan situaciones durante la semana, anételas en esta hoja de trabajo.

Situacion Emocion Pensamiento Estilo de Situacién Emocién Pensamiento Estilo de
Describa cuando ocurridé, | Anote la(s) emocion Anote los pensamientos | P@nsamien- Describa cudndo ocurrié, | Anote la(s) emocion Anote los pensamientos | Pensamien-
qué estaba haciendo, (es)que sintiod y qué tan | que tuvo y qué to inutil qué estaba haciendo, (es)que sintid y qué tan | que tuvo y qué tan to Inutil
doénde estaba y con quién | fuerte fue esta emocién | tan fuerte fue este Por ejemplo, doénde estaba y con quién | fuerte fue fuerte fue Por ejemplo,
estaba. (0-100%) pensamiento (0-100%) | "saltar a la estaba. esta emocion (0-100%) | este pensamiento (0- "saltar a la
peor conclu- 100%) peor conclu-
sion” sién”
Cuando: Viemes por (a Tristeza Ninguno de Vision
noche. mis amigos negativa de
) % | quiere estar %6 | camo (o ven Qué: % %
Qué: Vi en Facelook conmigo ha. A los demde.
que algunos de mis nadie lo gusto
amigos habian salido a
tomar algo sin mi. w0z W0r
Dénde:
Dénde: en mi salon.
Quién:
Quién: yo solo.
Cuando: el sdpado por Agobio No puedo Ser su peor Cuando:
(a marana % hacer nada o | Crttico
, L pOr nAl IS0, Qué: % %
Qué: Recib un Soy it
recordatorio de |a factura
de electricidad en el OF 224
correo.
Dénde:
Donde: en casa.
Quién: yo solo. Quien:
Cuando: [unes por (4 frustracion Mi jete Visign Cuando:
tarde. % | pensard que % | negativa de
o . soy) indtil e como (o ven Qué: % %
Qué: Olvide 6’“{‘” Qo | Aespedird 75y |los demds.
un. coreg electranico | tarde o
importante en el trabajo. temprano
Doénde: En (4 oficina. Dénde:
Quién: yo solo. Quién:
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Paso 2: Etiquete sus estilos

Cuando experimentamos pensamientos
terribles, puede ser muy dificil decir que son solo
pensamientos ¥ no hechos. Esto se debe a que
esos pensamientos terribles pueden percibirse
muy poderosos y creibles.

Estilos de Pensamientos Inutiles

Ser su peor critico

Visién negativa de como lo
ven los demas

Tener una visidn sombria
del futuro

Saltar a la peor conclusién /
catastro fizar

de pensamiento inutiles

Para ayudarnos a reconocer cuando estamos
teniendo pensamientos indtiles, puede ser
apropiado comprender los diferentes tipos de
pensamientos indtiles que tenemos. Estos se
llaman Estilos de Pensamiento Indtiles.

Sov) estiipido 1 no le

sIV0 A nadie

Solo aceptaron ir a tomar una
copa conm(@& porque sienten
pena por nA(

No tiene sentido intentarlo.
Nunca mejorare

M\ pulso se acelera de nuevo,
puedo llegar a desmayarme

Asumir la responsabilidad
injustamente

Hacer declaraciones o
reglas extremas sobre
temas generales

M hgo suspendid su examen de
matemdticas. €s mi culpa. QOg

un psinmo padre.

Cometi un error en el tmb@‘a

Siempre lo estropeo todo.

Ser conscientes de los Tipos de Estilos de Pensamiento que

tenemos puede ayudarnos a:

* Reconocer nuestros pensamientos inGtiles mas
facilmente y, por lo tanto, hacer algo al
respecto.

* Reconocer que nuestros pensamientos indtiles
son probablemente solo pensamientos en
lugar de hechos. Esto puede facilitarnos en
desafiarlos.

A continuacion, regrese a la Hoja de Trabajo
de su Diario de Pensamientos en la pagina
23 y etiquete cada pensamiento con el Estilo
de Pensamiento Inutil en el que cree que se
encuentra.

Paso 3: Cuestione sus Pensamientos

El siguiente paso es desafiar sus
pensamientos examinando la evidencia

a favor y en contra.

Primero, elija un pensamiento de la Hoja de
trabajo de su Diario de Pensamientos que
mas angustia le cause y que tiene el vinculo mas
fuerte con la emocién que ha identificado. Esto se
llama su pensamiento caliente. En la medida
de lo posible, es util trabajar en un pensamiento
con al menos un 60% de creencia y panico con al
menos un 60% de intensidad.

Escriba su Pensamiento Caliente en la parte
superior de la Hoja de Trabajo de Desafio
de Pensamiento en la pagina 28 con la fuerza

de la creencia en este pensamiento. Ponga a
prueba su Pensamiento Caliente, reuniendo
evidencia a favor y en contra. Es importante que
la evidencia que deje escrita se base en "hechos"
en lugar de "opiniones".

Su PWP puede ayudarlo a separar la opinién

de los hechos si al principio le resulta dificil.

A menudo, a las personas les resulta mas facil
comenzar con la recopilacién de evidencia para

el Pensamiento Caliente primero. Escriba la
evidencia que respalde su pensamiento en su Hoja
de Trabajo para Desafiar el Pensamiento.
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A continuacion, pase a registrar la Evidencia
contra el Pensamiento Caliente en su Hoja
de Trabajo para Desafiar el Pensamiento.
Es habitual encontrar esto dificil de hacer al
principio. Sin embargo, como todas las habilidades
nuevas, se volvera mas facil con el tiempo. Si esto

le cuesta, hable con su PWP u otra persona que
lo apoye. A veces, también puede resultarle Util
pedir ayuda a alguien en quien confie, como un
familiar o

amigo.

Recopilacion de Evidencia Contra el Pensamiento

Caliente: Cuestiones para Plantearse

Para ayudarlo a reunir Evidencia en contra del Pensamiento Caliente, puede resultarle Util

hacerse las siguientes preguntas:

S le diria a
UNn Amigo que tuviera
este pensamiento en una
sitnacion simila®

Sl no me sintiera
as(,
o creeri®?

<
Stno, spor qué?

&Estog viendo el
panorama. completo,
0 hay otra forma de ver
esta stAaciond

JQué evidencia
me Adaran mis amigos o
familiares en contra de este
pensamientd?

St califico la
CIreencia en mi pen-
samiento caliente como
de un BF, entonces hay un
15% del pensamiento que no
creo que sea certo. ;Qué
constituye ese 1527

d-TéM(m’ esto -
portancia dentro de 6
mesess
Sino, spor qué?

Puede ver la Hoja de trabajo de Robert que desafia el pensamiento

en la pagina siguiente.

Hoja de Trabajo del Desafio al
Pensamiento de Robert

Mi Pensamiento Caliente:

Ninguno de mis amigos quiere estar conmigo ya. 90z

A nadie e gusto.

Evidencia a favor de Mi Pensamiento
Caliente

Johnme dijo que ya no queria estar
cerca de mi, Ya que no soy divertido.

A(@unos Ade mis Amigos salieron sin m(
A tomar a[@o.

Desde que me divorcié of a Aki decir
que Yo era un perdedor y nadie queria
estar ami alrededor.

Evidencia en contra de Mi
Pensamiento Caliente

Mi amigo mds antiGuo me envio un
mensdje (A semana pasada para. ver
como estalpa.

Me invitaron a tomar algo mis colegas
(4 otra semana Aaspués del tmb@'a

Sam en el trabajo vio que estaloa
molesto Y me pidid que fuera al rugloy.
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Hoja de Trabajo Mi Pensamiento Desafiante

Paso 4: Revise Su Pensamiento Caliente

Mi Pensamiento Caliente: Fuerza %
Ahora es el momento de reconsiderar Anote este pensamiento en su Hoja de
su Pensamiento Caliente a la luz de Trabajo Revisada y Mas Equilibrada en la
la evidencia a favor y en contra del pagina 30.

Pensamiento Caliente que ha recopilado.

. Después, con un porcentaje indique cuanto
Esto lo ayudara a crear nuevos pues, P ! 9

.......................................................................................................................................................................................................................... pensamientos mas equilibrados cree en este nuevo pensamiento Revisado y Més
Evidencia a favor de Mi Pensamiento | Evidencia en contra de Mi Pensa- Equilibrado.
; : ; Primero, trate de equilibrarla evidencia
..... ? .?!.I-?.r.‘-??..-.-.-..-.-.--.-.-..-.-.-..-.-.--.-.-..-.-.-....................................... ...T.!?.T.I.F..o....S?.I.I.?.r.‘.F?............................................................. que r‘ecopilé a favor y en contra de su Finalmente, anOte |a emOCién original

conectada con su Pensamiento Caliente y
califique la fuerza de esta emocién nuevamente
a la luz de su Pensamiento Revisado y Mas
Equilibrado.

Pensamiento Caliente en su Hoja de Trabajo
para Cuestionar el Pensamiento. Intente
crear un Pensamiento Revisado y Mas
Equilibrado. Aseglrese de que sea una
declaracion que considere todas la evidencia
reunida.

Puedes ver el ejemplo de Robert a continuacién:

........................................................................................................................................................................................................................... Mi Hoja de Trabajo del Pensamiento
Revisado y Mas Equilibrado

Mi Creencia en Mi

Mi Pensamiento Revisado: Pensamiento
Revisado (0-100%)

Tengo amigos que se preocupan por mi, solo necesito 208
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- hacer un mayor esfuerzo para verlos.
La Emocion Original Que Senti: Fuerza de esta Emocion a la Luz de

Mi Pensamiento Revisado (0-100%)

Tristeza 1974
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) IMPORTANTE

lugar de eso.

Trate de evitar crear un Pensamiento Revisado que vaya
demasiado en la direccion opuesta.

Su Pensamiento Caliente no fue de ayuda porque era una forma extrema de
pensar. El pensamiento extremo, ya sea de una manera negativa o positiva,
puede ser de poca ayuda. Trate de crear un pensamiento mas equilibrado en

Mi Hoja de Trabajo del Pensamiento/¢
Revisado y Mas Equilibrado

Mi Pensamiento Revisado:

Mi Creencia en Mi

Pensamiento
Revisado (0-100%)

Fuerza de esta Emocion a la Luz de
Mi Pensamiento Revisado (0-100%)
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) IMPORTANTE

dando sus frutos.

lo apoye.

* Cambiar la forma en que pensamos requiere tiempo y esfuerzo. Puede
tomar algunas semanas comenzar a notar que su arduo trabajo esté

* Con el tiempo, los pasos deberfan ser mas faciles. Sin embargo, de
repente puede tener un pensamiento que es realmente dificil de desafiar.
Si se encuentra luchando con esto, hable con su PWP u otra persona que

* Aunque muchos de nuestros pensamientos inutiles son solo pensamientos
y no hechos, a veces puede encontrar que un pensamiento inutil es cierto.
Comprensible mente, esto puede ser angustioso. Sin embargo, a veces
darse cuenta de que puede haber algunas caracteristicas en nuestros
pensamientos inutiles que pueden tener algo de verdad en ellos puede ser
el primer paso para resolver un problema o dificultad. Una vez mas, si este
es el caso, charle con su PVWP u otra persona que lo apoye.

{Ayuda! No Creo Mucho en Mi Pensamiento Revisado y

Mas Equilibrado

A veces las personas descubren que no
creen mucho en su Pensamiento Revisado
y Mas Equilibrado la primera vez. Esto

es completamente comprensible, ya

que aprender cualquier habilidad nueva,
como cambiar la forma en que pensamos,
requiere tiempo y practica. En las
préximas semanas, intente desafiar el
Pensamiento con otros pensamientos que
surjan.

Otra forma Util de aumentar la fuerza de su
creencia en su Pensamiento Revisado y Mas
Equilibrado es probarlo en la vida cotidiana.

Aprenderemos mas sobre cdmo poner a prueba
sus pensamientos en la siguiente parte de este
libro de trabajo: Etapa 3: Experimentos de
comportamiento. Sin embargo, solo debe
trabajar en esta etapa si se encuentra con poca
confianza en su Pensamiento Revisado y Mas
Equilibrado. Si no esta seguro de si necesita
trabajar en la Etapa 3, hable con su PWP u otra
persona que lo apoye. Si no necesita la Etapa 3,
buenas noticias, vaya directamente a la Etapa 4:
Captura de pensamientos en la pagina 39.

31



Pensamientos inutiles

32

Etapa 3

Experimentos de Comportamiento

Aunque podemos ser capaces de crear un Pensamiento Mucho
Mas Equilibrado y I6gicamente pensar que es verdad, a veces es
posible que simplemente no lo "sintamos", es posible que no lo
creamos lo suficiente. Esto puede suceder cuando hay un desfase
entre lo que l6gicamente sabemos que es verdad y cdbmo nos

sentimos al respecto.

Cuando es este el caso, puede ayudar dejar

de recopilar evidencia en papel contra su
Pensamiento Caliente y, de hecho, tratar
de probar su pensamiento en la vida cotidiana a
través de una técnica llamada Experimentos de
Comportamiento. Esto puede ser muy poderoso,
ya que aprender a través de la experiencia
puede proporcionarle evidencia en las que cree
mas. Los Experimentos de Comportamiento
pueden ayudarlo a probar la veracidad de

un Pensamiento Caliente o a poner en

practica un Pensamiento Revisado y Mas
Equilibrado. Sin embargo, recuerde que si siente
que el Desafio ha sido suficiente y su depresion
o ansiedad han comenzado a remitir, es posible
que no necesite pasar a los Experimentos de
Comportamiento. Hablar mas sobre esto con su
PWP u otra persona que lo apoye puede ayudarlo
a decidir.

Si cree que pasar a los Experimentos de
Comportamiento sera Util, estos son los 3 pasos
en los que comenzaremos a trabajar:

Paso 1 Planifique su Experimento de Comportamiento
Paso 2 Lleve a cabo su Experimento de Comportamiento
Paso 3 Revise su Experimento de Comportamiento

Paso 1: Planifique su Experimento de Comportamiento

Usando la Hoja de Trabajo Mi Plan de
Experimentos de Comportamiento en la
pagina 35, anote el pensamiento que desea probar
en la columna Pensamiento para poner

en Accion. Este puede ser un Pensamiento
Caliente o un Pensamiento Revisado y Mas
Equilibrado. Califique su grado de creencia
actual en este pensamiento (0-100%).

A continuacion, planifique cémo va a probar el
pensamiento: ;cémo va a poner el pensamiento

en accién? Es importante tratar de ser lo mas
especifico posible escribiendo las 4 preguntas: en
la columna Disefio del experimento.

* Qué va a hacer
e Cuando lo va a hacer
* Dénde lo va a hacer

* Con quién lo va a hacer

En la columna Predecir lo peor, anote lo

peor que cree que podria suceder y califique la
probabilidad de que ocurra en una escala de 0

a 100%. A continuacion, prediga un resultado
alternativo y escriba en él la columna Predecir
una alternativa. Esto podria ser otra cosa mala,
o puede ser algo mas equilibrado, sin embargo,

asegUrese de que sea al menos ligeramente
diferente de su peor prediccion. Una vez mas,
califique la probabilidad de que esto suceda en
una escala de 0 a 100%.

A continuacion, puede ser importante pensar
en las barreras que podrian interponerse en

el camino o impedirle actuar de acuerdo con
su plan. Trate de considerar cosas internas,
por ejemplo, pensamientos desagradables,
motivacion, falta de energia. También considere
cosas externas, por ejemplo, cuidado de nifios,
no tener suficiente tiempo, no tener suficiente
dinero. Anote estas barreras en la columna
Posibles barreras. Finalmente, haga un plan
por adelantado para superar estas barreras en
la columna Superar barreras Planificar con
anticipacion hara que sea mucho mas probable
que tenga éxito en la ejecucién de su plan.

Puede ver la Hoja de Trabajo del Plan de
Experimentos de Comportamiento de
Robert en la pagina siguiente.
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Hoja de Trabajo del Plan de Experimentos de Hoja de Trabajo de Mi Plan de

Comportamiento de Robert Experimentos de Comportamiento
Pensamiento que se Pondra en Accion Pensamiento que se Pondra en Accidn
El pensamiento que quiero . El pensamiento que
poner en accion es: SIEO G G55 (RS MRlEH (A0S 207 quiero poner en Creo en este pensamiento (0-100%)
Tengo amigos que se preocupan por wmi, solo necesito hacer un mayor esfuerzo paa L R —

ver|os.

Diseno del experimento

O
®
o
=1
(o)
(=1
o
o
X
)
o
=
3
()
=
o
(]

Voy a probar este pensamiento al:

.......................................................................................................................................................................................................................... . Voy a probar este pensamiento al:
., Voy allamar por teléfono ami amigo Steve y le invitaré a tomar algo e
iQue una noche despuds del talogjo \a proxima semana. e
;Dénde?  Encasa. s
..... -Cuan. ‘Cuén-
¢ tl jueves a las 20:00. do?
O s
{Quién? yo solo :Quién?

. .z Prediccion de lo peor
Prediccion de lo peor

Predigo que lo peor

Predigo que lo peor que Creo que va a pasar ( 0-100%) 0F que va a pasar es:

va a pasar es:

Colgara el teléfono.

Prediccion de una alternativa
Prediccion de una alternativa

Contestard alamada, pero no podrd ir a tomar una copa ) pondrd una excusa.

Creo que va a pasar ( 0-100%)

Creo que va a pasar ( 0-100%) I 0 e
Creo que va a pasar ( 0-100%)

Posibles barreras
Posibles barreras

Las siguientes cosas pueden interponerse en el camino:

........... ;.........................................‘.........‘...................................................................................................:.............................‘............................. Las siguientes cosas Pueden interponerse en el camino:
MWlis pensamientos initiles sobre (0 que SUCEABTA, me hATdn SEntir AR PEOT SLIRO TS

ponde mi (lamada o me rechaza. Estoy muy) cansado por las noches 9 puede que no
tenga la energia.

Superar las Barreras Superar las Barreras

Podria superar cualquier problema:

Podria superar cualquier problema al:

Aunque me preocupa lo que pueda pasar, necesito intentarlo. Despuds de todo, me
envid un mensgje A semana pasada, asi que tal vez salga bien.
uede que esté cansado, pero tengo que hacer todo (o posible por intentarlo.
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Paso 2: Lleve a cabo su Experimento de Comportamiento

Ahora es el momento de llevar a cabo su plan y probar su pensamiento en la vida

cotidiana.

Paso 3: Revise su Experimento de Comportamiento

Intente completar la Hoja de Trabajo

de Revisiéon de Experimentos de
Comportamiento en la pagina 38 lo

mas cerca posible de completar su
Experimento de Comportamiento. Esto
puede ayudar a garantizar que recuerde la
mayor cantidad de detalles posible.

Anote su Pensamiento para Ponerlo en
Accion desde la Hoja de Trabajo del Plan
de Experimentos de Comportamiento

en la primera columna de la Hoja de Trabajo
de Revision de Experimentos de
Comportamiento y cuanta creencia tenia en el
pensamiento.

A continuacién, anote su Prediccion de la
Peor informaciéon de la Hoja de Trabajo del Plan
de Experimentos de Comportamiento

en la segunda columna de la Hoja de

Trabajo de Revision de Experimentos de
Comportamiento y registre cuanto creyd en esta
prediccién. En la columna Qué sucediod, anote
como fue el Experimento de Comportamiento,

es decir, qué sucedid realmente cuando intentd
poner su pensamiento en accién.

A continuacion, reflexione sobre lo que ha
aprendido del Experimento de Comportamiento
en la columna Mi aprendizaje.

Como resultado de lo que ha aprendido del
Experimento de Comportamiento, jcomo podria
cambiar su forma de pensar? Anote su nuevo
pensamiento en la columna Revisién de Mi
Pensamiento Original y también califique la
fuerza con la que cree en su pensamiento original.

En funcién de su nuevo pensamiento, puede ser
util pensar en como podria hacer las cosas de
manera diferente en el futuro; anote esto en la
columna Cambio de comportamiento.

Finalmente, a algunas personas les resulta util
pensar en lo que quieren hacer a continuacion.
Por ejemplo, jnecesita pensar en hacer otro
experimento de Comportamiento para construir
sobre esto? Si es asi, puede comenzar a pensar en
el pensamiento que desea probar o en el préximo
experimento que le gustaria hacer. Como
alternativa, podria ser que este experimento lo
haya ayudado a avanzar lo suficiente como para
continuar con el Desafio del Pensamiento, en cuyo
caso es posible que desee volver a la pagina 39.
Anote lo que desea hacer a continuacion en la
columna Préximos pasos.

Puede ver la Hoja de Trabajo del Plan de
Experimentos de Comportamiento de
Robert en la pagina siguiente.

Hoja de Trabajo del Plan de Experimentos de

Comportamiento de Robert

Pensamiento que se Pondra en Accion

El pensamlen‘t’o que quiero Creo en este pensamiento (0-100%) 50
poner en accion es:

Tengo amigos que se preocupan por mi, solo necesito hacer un mayor esfuerzo para
verlos.

Mi Prediccion Original
Predije que iba a suceder lo
siguiente:

Colgara el teléfono.

Creo en este pensamiento (0-100%) 707

Los resultados

Lo que en realidad sucedio fue:

(Steve cogid el teldfonol De hecho, tuvimos una charla muy larga. Steve me dijo que
habia estado bastante preocupado por mi y terminamos quedando para ir a tomar una
cerveza despuds del tralbajo la semana siguiente.

Mi Aprendizaje

De este Experimento de Comportamiento he aprendido:

davia tengo amigos, y aunque han pasado cosas en mi matrimonio, no es necesaria-
mente el caso de que todos me culpen por ellas. (al vez he sido demasiado duro con-
MiGo mismo.

Revisando Mi Pensamiento Original
Ahora cambiaria mi pensamiento original a:

engo amigos que todavia se preocunpan por mi Y no necesariamente me culpan por
todo lo que sucedio.

Creo en este pensamiento Creo en mi pensamiento
(0-100%) original (0-100%)

Cambio de Comportamiento

Basandome en mi nuevo pensamiento, voy a hacer lo siguiente de manera
O I e

Hacer el estuerzo y llamar a Steve fue realmente dtil Me asequraré de ponerme en

CORtActo con 0tros Amigos que no he visto por un tiempo — tengo muchas ganas de

que la gente se ponga en contacto conmigo!

Pasos siguientes
Otros Experimentos de Comportamiento que tal vez quiera probar:

Este experimento salid muy bien. Sin embpargo, todavia estoy) experimentando otros
pensamientos initiles contra los que realmente estoy luchando. \loy a volver a mi Diario
de Tensamientos y comenzar a cuestionar y) prolar otrs pensamientos dificiles.
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Hoja de Trabajo Mi Pensamiento Desafiante

Pensamiento que se Pondra en Accion
El pensamiento que quiero
poner en accion es:

Creo en este pensamiento (0-100%)

Mi Prediccion Original
Predije que iba a suceder lo
siguiente:

Creo en este pensamiento (0-100%)

Los resultados
Lo que en realidad sucedio fue:

Mi Aprendizaje

De este Experimento de Comportamiento he aprendido:

Revisando Mi Pensamiento Original

Ahora cambiaria mi pensamiento original a:

Creo en este nuevo Creo en mi pensamiento
pensamiento (0-100%) original (0-100%)

Cambio de Comportamiento
Basandome en mi nuevo pensamiento, voy a hacer lo siguiente de manera
diferente:

Pasos siguientes
Otros Experimentos de Comportamiento que tal vez quiera probar:
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Seguir adelante con el Pensamiento Desafiante

Celebramos que haya llegado tan lejos.
Esperamos que en este punto, todo su
arduo trabajo esta dando sus frutos y
esta comenzando a ver los beneficios.

Si le resulta més facil completar las hojas de
trabajo, entonces puede ser el momento de pasar
a la siguiente etapa del Desafio del Pensamiento:

Etapa 4:

Captar el pensamiento. Sin embargo, es
importante no apresurarse para llegar a la etapa
Captar el pensamiento antes de sentirse listo.

Captar el pensamiento

Captar el Pensamiento es poner en practica el Desafio al

Pensamiento en el momento en que se da cuenta de que tiene un
pensamiento inutil. Intente captar el pensamiento antes de que
comience a alimentar su circulo vicioso, y use pasos que desafian
el Pensamiento para debilitar lo antes de que afecte las otras areas

de su circulo vicioso.

Al igual que con cualquier habilidad nueva,

esto puede llevar tiempo do minarlo, o puede
descubrir que ya ha comenzado a hacerlo de
forma bastante natural. De cualquier manera,

es importante recordar que los diferentes
pensamientos nos afectan de manera diferente
en diferentes momentos. La captura de
pensamientos puede estar progresando muy bien,
pero de repente un pensamiento en particular

es muy dificil de resolver. Si esto sucede, puede
ser Util dar un paso atras y considerar completar
las hojas de trabajo para este pensamiento en
particular. Cuando haya completado las hojas de
trabajo sobre este Pensamiento Caliente, estara
en una posicion mas fuerte para aplicar la Captura
de Pensamientos, cuando vuelva a su mente.

A medida que avanza con la
Captura del Pensamiento,
puede encontrar mas Utiles los
diferentes pasos del Desafio
del Pensamiento.

Algunas personas piensan que etiquetar su
pensamiento indtil usando uno de los Estilos
de Pensamiento Inutiles, les permite ver
que el pensamiento es solo un pensamiento y

no un hecho. Esto hace que sea mas facil para
ellos descartar lo. A otros les resulta mas util
considerar la Evidencia a Favor y en Contra
del Pensamiento Caliente y aprenden a
hacerlo muy rapidamente.

Finalmente, algunas personas descubren que
pueden crear rapidamente un Pensamiento
Revisado y Mas Equilibrado en sus mentes.
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Mantenerse bien

Con suerte, en las Ultimas semanas, ha comenzado a ser mas capaz
de desarrollar pensamientos mas equilibrados y romper el circulo
vicioso que ha estado afectando sus emociones de una manera
inutil.

Para que pueda seguir bien en el futuro, también preocupado Yy ansioso. En el futuro, estos pueden
es importante que las técnicas que aprendié en servir como sefiales de advertencia de que
este libro formen parte de su vida diaria. Asi estd experimentando estas emociones dificiles
que piense en las cosas que le han resultado de nuevo. Por lo tanto, para que esté al tanto de
particularmente dtiles. sus sefiales de advertencia, puede ser Util
completar una hoja de trabajo de sefales de
alarma. Asi que eche un vistazo a la hoja de
trabajo del circulo vicioso que completd al
principio del libro de trabajo para identificar sus
sefiales de alarma. Luego use esto para completar
la hoja de trabajo de seiales de alarma a

{Qué Signos y Sintomas Pueden Indicar
que Esta Experimentando nuevamente
una Dificultad Emocional Comun, como
Bajo Estado de Animo, Depresion, Estrés,
Ira, Ansiedad?

Al principio del libro de trabajo, anot6 los continuacion:
sentimientos fisicos, las emociones, los

pensamientos y los comportamientos que habia

experimentado que indicaban que se sentia

Hoja de Trabajo Mis Senhales de Alarma /

Mis Sentimientos Fisicos

Kit de Herramientas para Mantenerse
Bien

Ahora, use a continuacién y anote las actividades, estrategias

y técnicas que ha encontrado mas Utiles al usar este libro de
trabajo. Luego, puede volver a consultarlo si se encuentra teniendo
dificultades con su ansiedad y preocupacién nuevamente en el
futuro.

Recuerde, sentirse estresado, dept:imido, harto, Recuerde, las técnicas que
triste o cansado por un corjco periodo deT tiempo aprendié en este libro

es perfectamente normal. Sin embargo, si los . L.

experimenta por un tiempo y comienzan a funcionaron la ultima vez Yy
tener un impacto en la forma en que vive su vida pueden volver a hacerlo.

nuevamente, puede ser importante hacer algo.

Hoja de Trabajo de Mi Kit de
Herramientas Para Mantenerse Bien /

{Qué actividades me ayudaron a sentirme mejor?

{Qué habilidades he aprendido trabajando con este libro de trabajo?

{Qué me ayudo a poner en practica estas actividades, habilidades y
técnicas?
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7

Mi Hoja de Trabajo de Control

Comprobar como estoy

{He comenzado a hacer mas o menos de esos comportamientos inutiles
A medida que termine este libro de trabajo puede ser Util que pueden indicar que estoy experimentando dificultades nuevamente?

encontrar un horario regular para hacer un control y ver cémo
estd manejando la emocién que lo ha estado preocupando.

Para asegurarse de mantenerse al dia con las Hacer un compromiso por escrito de usar

actividades que lo ayudaron la Gltima vez y para su hoja de trabajo de Control puede hacer {Estoy experimentando pensamientos similares a los que tuve cuando

que formen parte de su vida diaria, es posible que  que sea mas probable que esto sea algo que hara. comencé este libro de trabajo?

le resulte Gtil continuar con este registro regular Puede Usar el espacio a CONtinUACion para hacer
durante varias semanas. este compromiso por escrito:

Algunas personas piensan que un registro
semanal es inicialmente til. Sin embargo, con
el tiempo, pueden reducir la frecuencia. Una vez

més, usted tiene el control y es la mejor persona (Estoy experimentando sensaciones fisicas similares a las que tuve
para saber lo que le resulta més (til. cuando comencé este libro de trabajo?
Si cree que seria Util tener un registro semanal,
complete Mi hoja de trabajo de control y
Usela durante las proximas semanas o meses.
(Estoy experimentando emociones similares a las que tuve cuando
Mi compromiso por escrito de comprobar conmigo comence este libro de trabajo y me preocupan?

mismo como estoy:

Comprobaré conmigo mismo la emocién que me ha estado preocupando

cada durante la préxima semana Si creo que mis dificultades estan regresando, ;qué tipo de cosas podria
hacer para ayudarme a superarlas de nuevo?
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