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Creencias Limitantes.

Definicion.
Una cosa es el hecho real en funcién de como sucede y otra de como lo percibimos y lo interpretamos. En este
sentido influye no solo el pensamiento sino también la emocidn.

Limita nuestra accionar

IMPIDEN CUMPLIR NUESTROS SUENOS Y OBJETIVOS



Creencias Limitantes.

IMPIDEN QUE SEAMOS FELICES



¢Qué es la felicidad?

Es un estado emocional y mental de bienestar y satisfaccion. Es la sensacion de alegria, plenitud de sentirnos

satisfechos con nuestra vida.

La ausencia de
emociones negativas

El placer fisico

LA ANATOMIA DE LA ALEGRIA

La felicadad no es un anico mi sencillo estado de
la mente. Sus componentes fundamentales son:
* ¢l placer fisico;
* la ausencia de emociones negativas;
* la sigmficacion

El placer resulta de un torrente de dopami-
na que se vierte en ¢l sistema de recompensa.
Puede venir de una simple excitacion sensonal
o sexual, 0 a través de una via mucho mdés com-
pleja —la vision de una persona querida, por
¢jemplo—. Pero dura sélo el tiempo que fluyen
los neurotransmisores

La ausencia de las emociones negativas es
esencial para la fehicidad porque, en cuanto en-
tran en juego el miedo intenso, el enfado o la
tnsteza, el placer se reduce. La amigdala es
responsable de generar las emociones negativas,
de manera que, para evitar que inunden el ce-
rebro, esta parte del sistema limbico tiene

que estar en calma. Una fuerte concentracion
en tarcas mentales exentas de emocion inhibe
a la amigdala. Este es ¢l motivo por el que se
dice tantas veces que mantenerse ocupado ¢s
la fuente de la felicidad.

El placer y la ausencia de las penas todavia
no bastan para generar una sensacion de bie-
nestar total. Por eso se hace necesana la acti-
vidad en ¢l area ventromedial de la corte-
za prefrontal, una de las drcas que paraliza
la depresion. La corteza ventromedial genera
una sensacion de coherencia sin la cual el mun-
do parece no tener sentido y nos parece frag-
mentano. El exceso de actividad en esta drea
s¢ asocia con la mania 23

El hemisferio derecho parece ser mas sen-
sible a las emociones negativas, mientras la ac-
tividad clevada en ¢l hemisferio izquierdo se
asocia con la felicidad.

La significacion

» La felicidad

Fuente: Human Brain Book, 2009. Rita Carter.



Proporciona la motivacion necesaria para la realizacion de acciones o de
El placer fisico comportamientos adaptados, permitiendo preservar al individuo y a la especie
(busqueda de comida, reproduccion, evitacion de los peligros...)

area legmentar
ventral

circuito de recompensa

Fuente: Human Brain Book, 2009. Rita Carter.



La ausencia de

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

emociones negativas

Psi

Hipotalamo
Emociones Amigdala
negativas Hipocampo

circuito de recompensa

Una fuerte concentracion de tareas mentales inhibe a la amigdala. 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).

Emociones Emociones
Positivas negativas

La significacion

Ventromedial
prefrontal cortex

Fuente: Human Brain Book, 2009. Rita Carter.



Creencias Limitantes.

Afecta todas las areas de nuestras vidas, incluyendo carreras, relaciones y crecimiento personal.

Se forma en la infancia y * Lo que otro dice de mi

Ontogenia del individuo )
adolescencia. 5 * Lo que la sociedad establece

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



Percepcion (interpreta las
sensaciones, informacion
de los sentidos)

Jul e| eJO|eA

Mecanism r mient , Conocimiento adquirido
€canis (,) de p oc.e,sa €nto Construye la realidad ) .q
de informacion (experiencia)

uoIdew.Jo

Caracteristicas
Subjetivas

Cano-Vindel, 1989

Relevancia del estimulo



Memoria, aprendizaje, juicios, Estd sujeto a la Puede afectar los procesos

emociony la positivamente o
motivacion negativamente

Procesos mentales generados por la razonamiento, toma de

experiencia de conocer decisiones, atencion, resolucién
de problemas, lenguaje.

Cano-Vindel, 1989



Impacto de las creencias limitantes

Nos llevan a:

AUTODUDA; LA  PROCRASTINACION; LA  AUTOCRITICA
(AUTOPUNICION); 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 introspeccion: reflexionar sobre patrones del
pensamiento y comportamiento (el darse cuenta).

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

2. Técnicas de reestructuracion: Aprender a desafiar vy
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 meditacion. Permiten enfocar la mente, cultivar la energia positiva y
promover la sensacion 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.



Terapia Cognitivo Conductual.

Definicion.

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

Procesos cognitivos.

Hablar de procesos cognitivos es referirse a la percepcidon, atenciéon, memoria
(retenciodn, recuperacién), razonamiento e interpretacion.

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

-

o

~

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

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

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

Una neurona en promedio
recibe de 1000 a 10000
sinapsis para tomar una
decision (Dr. Pascal Morin -

UNAM).
/




Terapia Cognitivo Conductual.

Reestructuracion 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, depresidn, etc).

“Mi papa me

ignora”. o
“No quiere jugar Mi jefe espera
conmigo” este informe hoy”.

“No me quiere”.

Experiencia
Vivencial



Terapia Cognitivo Conductual.

Bases de la reestructuracion cognitiva (RC).
Se basa en los siguientes postulados tedricos:

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

* Sipuedo identificar las cogniciones entonces puedo modificar la conducta.

Un pensamiento genera un estado emocional y

. . +—e
viceversa. Experimento de Albert. No podemos separar la

cognicién de la emocién,
una coexiste con la otra. Es Conducta.
parte de estar vivos.

— Manifestacion
Cognicion.

Contexto. Experiencial.

Identificar cognicién Modificar cognicion




Terapia Cognitivo Conductual.




Terapia Cognitivo Conductual.

Pensamientos:

Aqui trabaja la RC. “Mi papa me
ignora”.
., “Soy un estorbo
Interpretacion. para él”.
“No me quiere”.

Distorsion Cognitiva.

\W

Contexto.

Estado Emocional.

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

Tristeza, Enojo.



Terapia Cognitivo Conductual.

Esquemas Cognitivos.

Los esquemas cognitivos son bloques de informacion que tenemos en nuestra mente y nos
ayudan a predecir conductas con el fin de tomar una accion. Estos esquemas estan
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 automaticas.



Terapia Cognitivo Conductual.




Terapia Cognitivo Conductual.

Distorsiones cognitivas.

Son cogniciones (pensamientos o interpretaciones) que son dificiles 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.

No son las cosas que nos pasan las que
nos hacen sufrir, sino lo que nos

decimos sobre estas cosas.
— Epicteto —

ofrasesscom




Terapia Cognitivo Conductual.

Tipos de distorsiones cognitivas.

1. Inflexibilidad.

Inflexibilidad

© O

Pensamiento todo o nada Ealso dilema Generalizacién excesiva Etiquetacién

Se perciben las cosas de forma Al tomar una decisién vemos Es cuando anticipamos que las

Poner etiquetas a las situaciones o
personas de forma que no vemos

extrema. si no estd bien todo, todo una opcién mala y otra peor, cosas pasen siempre de la odo | g ¢
esta mal. como si sélo existieran esas dos, misma forma, porque antes fue SO 0GR DUREIE GITSORETION, 1)
cvando existen muchas mds asi s6lo tomamos en cuenta la etiqueta.

Siempre me
miran mal,
juzgandome

para nada

)



Terapia Cognitivo Conductual.

Tipos de distorsiones cognitivas.

2. Malinterpretacion de percepciones.

Leer el pensamiento Personalizacién Razonamiento emocional Falacia de control
"Leer la mente” de las demas Es cuando sentimos que las acciones Pensar que algo es cierto porque Pensar que tenemos control y
personas, y creer que sabemos lo de las demas personas suceden por siento que es cierto. responsabilidad sobre todo lo que
que estan pensando sin tener nosotros y para nosotros, lo hacemos pasa a nuestro alrededor o que no

pruebas. personal. tenemos nada de control.

Maldito trabajo!
Me estoy
volviendo

Todo esta
bajo
control




Terapia Cognitivo Conductual.

Tipos de distorsiones cognitivas.

2. Necesidades Inventadas.

Si soy bueno,
porqué me
tratan mal.

Necesidades inventadas

O O

Falacia de justicia
Imponer "tengos” o "debos” a Esperar un trato reciproco por
nosotros Y a otras personas, los demds personas, o que el
Gseq, exigir formas rigidas de ser mundo nos trate bien por

y actuar. comportarnos adecuaodamente.




Terapia Cognitivo Conductual.

Tipos de distorsiones cognitivas.

2. Potenciar lo negativo.

iNo puedo
dejar de
comer!

Potenciar lo negativo

Es horrible,
no puedo

aguantarlo!

Maximizacién Catastrofismo
Exagerar las cosas negativas Imaginar el "peor resultado
que hacemos o que nos posible" en las situaciones o

pasan, percibirlas como "insoportables”.




Terapia

Cognitivo Conductual.

Tipos de distorsiones cognitivas.

2. Ignorar lo positivo.

Ignorar lo positivo

O & ©

Adivinacién Abstraccién selectiva
Predecir los resultados de Es cuando nos centramos en los Restarle importancia (o de Plﬂnﬂ no
situaciones que ain no han detalles negativos de las notar) las cosas buenas que
sucedido de manera negativa. situaciones y no podemos ver algo tenemos, nos pasan y somaos.

bueno en la situacién.

Nadie me
entiende, soy
el enfermo.




Terapia Cognitivo Conductual.

Tipos de distorsiones cognitivas.

2. Ignorar las consecuencias.

Unas pizzas no
me haran mal.

Ignorar las consecuencias

Creencia permisiva

Es cuando nos "damos permiso”
de romper hdabitos sanos,
ignorando las consecuencias
negativas de romperlos,



Terapia Cognitivo Conductual.

Proceso de la reestructuracion cognitiva.

No siempre
todo sale
bien.

Reestructuracidn cognitiva.

Identificacién de las Detener la distorsion Transformacion del

distorsiones cognitivas cognitiva pensamiento.

Registro de Enjuiciar los
pensamientos pensamientos.

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



Terapia Cognitivo Conductual.

Paso 1: Identificacion de distorsiones cognitivas.

Autorregistros.

Nos permite identificar la distorsidn cognitiva a través de analizar la situacion, la respuesta

emocional, la respuesta conductual y el pensamiento generado.

Registro de pensamientos automaticos.

Situacion Emocién sentida Reaccidn
(Lo que pasd) (qué hiciste después)
Ejemplo 1:
Molestia. Me desahogué con mi pareja, lo
Iba por la calle y vi a mi amigo Desconcierto. llamé "mal amigo".

Marco, no me saludé.

Ejemplo 2:
Preocupacion. Fumar, tratar de estudiar, ver
Profesora dijo que el examen Ansias. videos.
estara dificil.

Pensamiento
La pregunta clave es: jqué
penscste en ese momento?

1. "Le he de caer mal y ya no me
quiere hablar”.

2. "Siempre he sido buen amigo,
que injustc que me haga eso”.
Distorsiones:

1. Lectura del pensamienta,

2. Falacia de Justicia.

1. "Voy a reprobar”.
2. "Siempre me va mal en examenes”,
3. "No tengo capacidad para pasarlo”

Distorsiones:
1. Adivinacion
2. Pensamiento todo o nada
3. Minimizacion.



Terapia Cognitivo Conductual.

Paso 2: Detener la distorsidn cognitiva.
Cuestionamiento Socratico.

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

¢ Estoy basando mis
pensamientos en
hechos o
sentimientos?

¢Podria estar
malinterpretando
las cosas?

¢Es realista este
pensamiento o me
estoy llevando por
la emocion?

¢Existe alguna
evidencia que
apoye esta idea?



Terapia Cognitivo Conductual.

Paso 2: Detener la distorsidn cognitiva.

Vision 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
podria pasar?

¢Qué pasariasi?




Terapia Cognitivo Conductual.

Paso 2: Detener la distorsion cognitiva.
Redirigir la atencion.

Este procedimiento consiste en interrumpir el flujo de atencion.

éComo 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 muieca, estirarla y darse un ligaso.




Terapia Cognitivo Conductual.

Paso 2: Detener la distorsion cognitiva.
Enjuiciar los pensamientos.

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

SpEASaMIBRIED 1000 Me Sale mal, Nada me funciona’

el DV Crivy 2 1\
2\ DeNsSOMIEN

Elemplo EIEMpIG

: -SAGUE 8 49 en OTras
saque 5 en una Maieria| yaatevins

-MIAPWO NO CUMPplO  [-He hecho algunes dibujos

mlé eXpeciativas que me han encantadd




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 sensacidn gue promueve este.

B | {C0Mmo me §iento con
— el \ueNo pensamiento?

EJEMDIO EJEMPIO

"AVECES 1S COJASNO "MAS ranquilix, se, necesiia
cumpien mis EXpeciarivas

. PYACTICA PAYA reaimente,
PEYT €50 NO QUIEKE AECIY

d Al INSTAIAYI0, PeYo €S un
que 1600 Me SaIA Mal ouen INCio”™




