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Definición.

Creencias Limitantes.
Una cosa es el hecho real en función de como sucede y otra de como lo percibimos y lo interpretamos. En este
sentido influye no solo el pensamiento sino también la emoción.

Limita nuestra accionar

IMPIDEN CUMPLIR NUESTROS SUEÑOS Y OBJETIVOS



Creencias Limitantes.

IMPIDEN QUE SEAMOS FELICES



Fuente: Human Brain Book, 2009. Rita Carter.

¿Qué es la felicidad?
Es un estado emocional y mental de bienestar y satisfacción. Es la sensación de alegría, plenitud de sentirnos 
satisfechos con nuestra vida.

El placer físico
La ausencia de 

emociones negativas
La significación La felicidad



Fuente: Human Brain Book, 2009. Rita Carter.

El placer físico
Proporciona la motivación necesaria para la realización de acciones o de

comportamientos adaptados, permitiendo preservar al individuo y a la especie
(búsqueda de comida, reproducción, evitación de los peligros...)



DA

Fuente: Human Brain Book, 2009. Rita Carter.

El miedo intenso, las emociones negativas como el enfado, la tristeza y el miedo reducen el placer.
La ausencia de 

emociones negativas

+

Emociones 
negativas

Una fuerte concentración de tareas mentales inhibe a la amígdala. Mantenerse ocupado es la fuente de la
felicidad.



Fuente: Human Brain Book, 2009. Rita Carter.

Genera el sentido de coherencia, sin el cual el mundo no tiene sentido y fragmentado
(pensamientos, sentimientos).

La significación

Emociones 
negativas

Emociones 
Positivas



Creencias Limitantes.
Afecta todas las áreas de nuestras vidas, incluyendo carreras, relaciones y crecimiento personal.

Se forma en la infancia y 
adolescencia.

Ontogenia del individuo
• Lo que otro dice de mi
• Lo que la sociedad establece

Ejemplo: “No soy lo suficientemente bueno”; “No merezco ser feliz”; .



(Nigg,2000)

Relevancia del estimulo

Cognición

Mecanismo de procesamiento 
de información 

Construye la realidad

Percepción (interpreta las 
sensaciones, información 

de los sentidos)

Conocimiento adquirido 
(experiencia)

Características 
Subjetivas
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Cano-Vindel, 1989



Cognición

Procesos mentales generados por la 
experiencia de conocer

Memoria, aprendizaje, juicios, 
razonamiento, toma de 

decisiones, atención, resolución 
de problemas, lenguaje.

Está sujeto a la 
emoción y la 
motivación 

Puede afectar los procesos 
positivamente o 
negativamente

Cano-Vindel, 1989



Impacto de las creencias limitantes

Nos llevan a:

AUTODUDA; LA PROCRASTINACIÓN; LA AUTOCRÍTICA
(AUTOPUNICIÓN); NO VALORAR LO QUE SE TIENE (SE PIERDE DE
VISTA LAS SITUACIONES Y LAS OPORTUNIDADES)



Impacto de las creencias limitantes

¿Qué Hacer?

1. Técnicas de introspección: reflexionar sobre patrones del
pensamiento y comportamiento (el darse cuenta).

1. Tenemos la meditación, la escritura reflexiva, las
discusiones de grupo.

2. Técnicas de reestructuración: Aprender a desafiar y
reemplazar pensamientos negativos y creencias limitantes
con pensamientos positivos y realistas.



Creando Creencias Empoderadoras.
Construir creencias Empoderadoras: identificar y cultivar creencias que nos
apoyen en alcanzar nuestros objetivos.

Mantras.

Se pueden utilizar mantras que son frases o palabras poderosas que se repiten
durante la meditación. Permiten enfocar la mente, cultivar la energía positiva y
promover la sensación de calma y bienestar.

Mantra: “Soy digno” aumenta la autoestima y recordar el propio valor.

Creencias Empoderadoras.

“Soy agradecido” fomenta la gratitud y ayuda a cambiar el enfoque hacia los
aspectos positivos de la vida.



Definición.

Esta terapia se centra en la cognición como base fundamental de la conducta. Lo
cognitivo tiene relación a como percibimos el suceso (pensamientos, emociones,
sensaciones), y lo conductual a como actuamos en base a esa percepción. Este
comportamiento va asociado a una interpretación del suceso y de un significado, lo
cual lo puede hacer adaptativo o desadaptativo.

Terapia Cognitivo Conductual.

Procesos cognitivos.

Hablar de procesos cognitivos es referirse a la percepción, atención, memoria
(retención, recuperación), razonamiento e interpretación.

Los supuestos y creencias que tiene una persona facilitan la ocurrencia de ciertos
sesgos y errores en el procesamiento de la información tales como atención selectiva
(prestar más atención a los fallos y errores de uno), memoria selectiva (recordar más lo
negativo).

Tenemos alrededor de 2880
pensamientos por minuto, y
entre 46000 a 90000 mil en
un día (Dr. Eduardo Calixto-
Conacyt).

Se requiere más de un millón
de neuronas para generar un
pensamiento (Dr. Eduardo
Calixto- Conacyt).

El cerebro toma alrededor de
2160 decisiones al día (Dr.
Eduardo Calixto- Conacyt).

Una neurona en promedio
recibe de 1000 a 10000
sinapsis para tomar una
decisión (Dr. Pascal Morín -
UNAM).



Reestructuración cognitiva (RC).

Es una técnica cognitiva orientada a identificar y modificar los patrones de los
pensamientos. Se busca confrontar los pensamientos negativos e irracionales que motivan
una experiencia vivencial de estados emocionales (ansiedad, depresión, etc).

Terapia Cognitivo Conductual.

“Mi papá me 
ignora”.

“No quiere jugar 
conmigo”. 

“No me quiere”.

“Mi jefe espera 
este informe hoy”.

Experiencia 
vivencial.

Experiencia 
Vivencial



Terapia Cognitivo Conductual.
Bases de la reestructuración cognitiva (RC).

Se basa en los siguientes postulados teóricos:

• La forma en como interpreto y doy significado a mis experiencias ejerce influencia en
como experimento el suceso a nivel cognitivo, emocional y físico.

• Si puedo identificar las cogniciones entonces puedo modificar la conducta.

Contexto. Cognición.
Manifestación 
Experiencial.

Identificar cognición Modificar cognición

Conducta.

No podemos separar la
cognición de la emoción,
una coexiste con la otra. Es
parte de estar vivos.

Un pensamiento genera un estado emocional y 
viceversa. Experimento de Albert. 



Terapia Cognitivo Conductual.



Terapia Cognitivo Conductual.
Pensamientos:
“Mi papá me 

ignora”.
“Soy un estorbo 

para él”. 
“No me quiere”.

Estado Emocional.

Tristeza, Enojo.

Contexto.

Interpretación.

Aquí trabaja la RC.

Si cambia la interpretación del suceso,
cambia el pensamiento y la emoción. Debo
de confrontar las validez de las ideas
negativas irracionales.

Distorsión Cognitiva.



Terapia Cognitivo Conductual.
Esquemas Cognitivos.

Los esquemas cognitivos son bloques de información que tenemos en nuestra mente y nos
ayudan a predecir conductas con el fin de tomar una acción. Estos esquemas están
construidos a través de asociaciones a sucesos determinados.

Si las asociaciones son negativas se dice que se forman distorsiones cognitivas que llevan a
conductas desadaptativas automáticas.



Terapia Cognitivo Conductual.



Terapia Cognitivo Conductual.
Distorsiones cognitivas.

Son cogniciones (pensamientos o interpretaciones) que son difíciles de cambiar, aunque
“la realidad” muestre que no son ciertas (Beck, 1963, 1976; en Caro, 2009, p. 148).

Las distorsiones cognitivas en un proceso de ansiedad se centran en el futuro, y en un
proceso depresivo en el pasado.



Terapia Cognitivo Conductual.
Tipos de distorsiones cognitivas.

1. Inflexibilidad.

Marge 
me va a 

dejar

Siempre me 
miran mal, 

juzgándome



Terapia Cognitivo Conductual.
Tipos de distorsiones cognitivas.

2. Malinterpretación de percepciones.

Todo esta 
bajo 

control



Terapia Cognitivo Conductual.
Tipos de distorsiones cognitivas.

2. Necesidades Inventadas.

Si soy bueno, 
porqué me 
tratan mal.



Terapia Cognitivo Conductual.
Tipos de distorsiones cognitivas.

2. Potenciar lo negativo.

¡No puedo 
dejar de 
comer!



Terapia Cognitivo Conductual.
Tipos de distorsiones cognitivas.

2. Ignorar lo positivo.

Nadie me 
entiende, soy 
el enfermo.



Terapia Cognitivo Conductual.
Tipos de distorsiones cognitivas.

2. Ignorar las consecuencias.

Unas pizzas no 
me harán mal.



Terapia Cognitivo Conductual.
Proceso de la reestructuración cognitiva.

Marge 
me va a 

dejar

Marge 
me ama.

No siempre 
todo sale 

bien.

Reestructuración cognitiva.

Identificación de las 
distorsiones cognitivas

Registro de 
pensamientos

Detener la distorsión 
cognitiva

Enjuiciar los 
pensamientos.

Transformación del 
pensamiento.

“La idea es aprender a manejar los pensamientos a través de detectarlos, detenerlos y transformarlos”.



Terapia Cognitivo Conductual.
Paso 1: Identificación de distorsiones cognitivas.

Autorregistros.

Nos permite identificar la distorsión cognitiva a través de analizar la situación, la respuesta
emocional, la respuesta conductual y el pensamiento generado.

Registro de pensamientos automáticos.



Terapia Cognitivo Conductual.
Paso 2: Detener la distorsión cognitiva.

Cuestionamiento Socrático.

Este procedimiento consiste en cuestionar las ideas con el fin de explorarlas.

¿Estoy basando mis 
pensamientos en 

hechos o 
sentimientos?

¿Podría estar 
malinterpretando 

las cosas?

¿Existe alguna 
evidencia que 

apoye esta idea?

¿Es realista este 
pensamiento o me 
estoy llevando por 

la emoción?



Terapia Cognitivo Conductual.
Paso 2: Detener la distorsión cognitiva.

Visión exagerada de la realidad.

Este procedimiento consiste en no evitar los pensamientos negativos sino ponerte en el
supuesto que sean ciertos.

¿Qué es lo peor que 
podría pasar?

¿Qué pasaría si?

1



Terapia Cognitivo Conductual.
Paso 2: Detener la distorsión cognitiva.

Redirigir la atención.

Este procedimiento consiste en interrumpir el flujo de atención.

¿Cómo la interrumpimos?, hay muchas formas:
•Con un aplauso fuerte.
•Con un “alto” en voz alta.
•Diciendo tu nombre en voz alta.
•Diciendo “ya” en voz alta.
•Tronando los dedos.
•Dando un manotazo en una mesa (no muy fuerte, basta con escuchar sonido).
•Colocarse una liga en la muñeca, estirarla y darse un ligaso.

1



Terapia Cognitivo Conductual.
Paso 2: Detener la distorsión cognitiva.

Enjuiciar los pensamientos.

Este procedimiento consiste en llevar a juicio el pensamiento, es decir, listar las evidencias
a favor y en contra



Terapia Cognitivo Conductual.
Paso 3: Transformar el pensamiento.

Este procedimiento consiste en introducir un nuevo pensamiento basado en la
objetividad y hacer contacto en la sensación que promueve este.


