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Segunda parte aspectos cognitivos de la ansiedad



¢Como surge la Ansiedad?

Piense por un momento: éalguna vez se ha preocupado por un
“problema” o “amenaza” que nunca llegd a suceder, pero le
generd ansiedad?, ¢ Qué paso para que esas “preocupaciones
o0 amenazas” no reales le perturbaran tanto?

Si bien es cierto, existen eventos o acontecimientos
amenazantes en la vida que son reales y merecen atenciény
cuidado, existen otras “amenazas” sobreestimadas o irreales,
qgue llevan a mantener un estado de alerta perturbador, esto
afecta el desempeno diario, impide realizar actividades que
antes se podian completar sin mayor problema. Esta
interpretacion precede a cualquiera de las reacciones posibles
ante la “amenaza”: las consecuencias emocionales, fisioldgicas
o conductuales.

A continuaciéon un ejemplo para aclarar major este punto:



Acontecimiento o situacion
Danny es un joven de 20 afos, estudiante universitario, que en su primer examen de

carrera obtuvo como nota un 50, o sea reprobd su primer examen.

“Mis padres van a pensar que no vale la
pena estar en la universidad y me van a
quitar el apoyo”, “ya perdi el curso”,
“me voy a atrasar”, “no me voy a
graduar”, “me estaré equivocando de

carrera, quizas no sirvo para esto”

Ansiedad, tension, taquicardia,
respiracion rapida y mareo

Desiste de estudiar, pierde clases, pierde
interés en el curso

Al final del semestre pierde el curso y
cuestiona si debe seguir estudiando

Pensamientos

@

Conductas

Oy

Consecuencias

p—y

“Creo que es muy duro, pero solo es el
primer examen”, “es solo un mal

examen no es que ya perdi toda la
carrera”, “me equivoqué de estrategia

para estudiar, pero lo puedo corregir”

Preocupacion, tensién, un poco de
taquicardia

Le cuenta a sus padres y pide ayuda
para estudiar, invierte mas tiempo en
estudiar que la vez anterior

Al final del semestre recupera la nota y
continua la carrera



Ahora bien, en el anterior ejemplo el escenario sigue siendo el mismo, pero la interpretacion del
problema generd dos reacciones emocionales

Ansiedad

Preocupacion

Ahora, veamos si lo comprendimos bien...

NV




Actividad 1 Identificar el pensamiento
Para este ejercicio, responda a las siguientes preguntas, la idea es crear un autorregistro de
pensamientos que funciona como una herramienta para registrar la informacion y posteriormente

evaluar los pensamientos con los cuales pueda gestionar la ansiedad.

Acontecimiento o situacion

Anote una situacién que recuerde o esté pasando, en la cual se presenté la ansiedad.

Consecuencias

¢Qué emocion sintio?,é Cual fue su reaccion fisioldgica?, écual fue su conducta?

Pensamientos

¢Qué estaba pensando?, équé se decia a si mismo?, iqué imagenes pasaban por su
mente?




¢Qué tipo de pensamientos le pueden perturbar?

El proceso de pensar
implica que el ser
humano hace
interpretaciones de
todo lo que le rodea:
tiene una vision
propia del mundo, de
los demas y de si
mismo

El pensamiento
automatico es
aquel que surge
de inmediato, sin
una valoracion
meditada.

El reflexivo ofrece la
oportunidad de
meditar con tiempo
cual es la explicacion
mas adecuada para lo
gue esta sucediendo




¢Como identificar cudles pensamientos automaticos le pueden perturbar?

Para lograr mejorar el estado de animo, es necesario identificar entre dos tipos de
pensamientos automaticos:

(. N Y

Es real, logico, flexible, razonable, Es irreal, rigido, cerrado, inflexible,

practico, moderado, abierto, dogmatico, absolutista, fanatico,
dispuesto al cambio, comprobable supersticioso, no es comprobable
por la experiencia, cuenta con por la evidencia o |la experiencia y
evidencia tangible. no es logico al momento de

cuestionarlo en la realidad.

e Los pensamientos racionales traen * Los pensamientos irracionales
consigo reacciones emocionales y suelen derivar en reacciones
conductuales menos perturbadoras, desadaptativas que traen consigo
por tanto, en las consecuencias hay emociones negativas perturbadoras
posibilidades de adaptacidn ante los y conductas de evitacion o escape,

eventos dificiles. con consecuencias incapacitantes.

Pensamiento Pensamiento

Racional Irracional




Como se expuso antes, el pensamiento irracional o distorsi
incapacitantes y dolorosas.

Identificar entre ambos tipos de pensamiento racional e i
para ello es necesario utilizar una técnica llamada Debat
irracionales o distorsionados a través de tres filtros: el Re

ensamientos

A continuacion se presentan algunas preguntas basicas con las cuales puede iniciar el Debate, en el
transcurso de la practica puede ir disefiando y personalizando las preguntas.

Realista Logico Funcional

. 3 e A e 2

| ¢éLopuede comprobar en la | ¢Eslogico pensar en ... solo | éAddnde le lleva pensar de
realidad? porque lo quiere asi? esta manera?

\. J . J \. J

e p e p e )
| (Existe evidencia de que este | Existird una explicacion | | ¢Pensar asi le esta

pensamiento es real? alternativa? ayudando a sentirme mejor?

. J \ J \. J

'd \ 4 4 \
| (Existe alguna ley que diga que | | | ¢ Tiene sentido este | ¢éAqué consecuencias le

esto es cierto? pensamiento? lleva pensar asi?




Actividad 2 Debatir los pensamientos

En los ejercicios anteriores identificod los pensamientos que estan causando la ansiedad y se les
compard con las distorsiones cognitivas, ahora tome cada uno de ellos y uno por uno, va a
debatir su realidad, funcionalidad y ldgica, con algunas de las preguntas aportadas en el apartado
anterior y en el presente cuadro.

I I

¢éEn qué pruebas me estoy
basando?

¢Es un hecho probado
cientificamente?

éPuede haber otra explicacion o
una forma de pensar mas realista?

éPensar asi me ayuda a sentirme
mejor?

éPensar tanto me ayuda a resolver
este problema?

éQué consecuencias negativas
tiene para mi pensar asi?

éTiene sentido este pensamiento?




Actividad 3 Construir nuevos pensamientos

Una vez que haya respondido las preguntas de la actividad 3, écuales nuevos pensamientos
surgen de las respuestas?, anote esas nuevas interpretaciones y responda las preguntas d
cuadro siguiente.

Analice las nuevas consecuencias y compare las respuestas con las del cuadro de |

Pensamientos alternativos Nuevas consecuencias

¢éCoOmo me siento ahora?

¢Qué haré?

éQué reacciones
fisioldgicas cambiaron?




Actividad 4 Disminuir el efecto de los pensamientos ansiosos

Ahora que aprendio a identificar que hay pensamientos perturbadores, se sugiere algunas estrategias
adicionales para gestionar que tanto le pueden afectar.

@ Detencidon del pensamiento O Distraccion del pensamiento
7

e Esta comienza luego que logre
detener esos pensamientos
ansiosos. El principio es concentrar
la mente en algo totalmente
distinto, dirigir el pensamiento a
otros pensamientos por hacer: una
lista de supermercado por comprar,
repasar la letra de una cancién en
otro idioma, o bien, repasar
informacion de algun curso de la
Universidad.

e Consiste en poner un alto a todos
esos pensamientos que llegan sin
control, para esto una sefal de
ALTO, o bien, se dice a si mismo(a)
en su mente o en voz alta la palabra
ALTO, la idea es que recuerde que
puede elegir entre seguirimagine

pensando en esto y continuar
perturbado(a), o poner limite a los
pensamientos y continuar su dia.



Actividad 5 La hora para pensar

Una vez que conoce los pensamientos que surgen durante el
episodio de ansiedad, podra decidir cuando hacer uso de ellos,
asi tendrd mayor oportunidad de llevar un dia mas productivo
y tranquilo, si estos pensamientos no le saturan la mente
durante todo el dia.

Para ello va a elegir una hora al dia en la cual sienta
comodidad para dedicarlo solo a pensar en la ansiedad,
durante esa hora al dia y solamente en esa hora, va a hacer
uso de esos pensamientos que le producen la ansiedad, el
resto del dia va a destinarlo a realizar otras actividades y
pensar en otras cosas.




Actividad 6 Técnicas de refuerzo

Para fortalecer el cambio cognitivo, se sugiere
realizar dos técnicas adicionales:

* La primera consiste en imaginar que usted
estd ante un amigo especial que esta pasando
por una situacion similar a la suya, équé le
diria para que mejore su estado emocional?
écomo le aclararia usted a esa persona los
pensamientos que esta  presentando?
(Actividad 2).

* La segunda consiste en exponerse
voluntariamente a esas situaciones ansiosas, a
fin de comprobar empiricamente si los
pensamientos que tenia (Actividad 1) tienen
validez en la realidad (Actividad 3).




Importante

Esta guia de autoayuda fue elaborada por profesionales en Psicologia del
Departamento de Orientacion y Psicologia. Contiene algunas posibles
técnicas que le pueden facilitar el manejo de episodios de ansiedad, para
gue estas técnicas o ejercicios surtan el efecto deseado, requieren de
practica y compromiso.

Para obtener mas informacidn y estrategias para la promocioén de la salud
mental, le invitamos a acceder a las redes sociales del Programa de
Psicologia en Facebook e Instagram con el nombre de UNA Conexion
Mental.

* Esta guia no sustituye una atencion psicologica oportuna, por lo qgue si su
situacion emocional se complica, consulte con una persona profesional en

Psicologia.
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