 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Síntomas sobre los que actúa: .Ansiedad .Depresión 

.Rabia, mal humor, irritabilidad, resentimiento .Sentimiento de culpabilidad .Autoestima baja 

Tiempo de entrenamiento: 

.20 minutos al día durante 2 semanas, para valorar los pensamientos irracionales. 

.10 minutos al día durante 2 semanas para practicar la imaginación emotivo racional y rechazar y cambiar las emociones. 

Registro de opiniones

No es necesario que piense mucho rato en cada ítem. Escriba rápidamente la respuesta y pase al siguiente. 

Asegúrese de que contesta lo que usted realmente piensa, no lo que cree que debería pensar.  Si NO está de acuerdo con el ítem, marque el primer cuadrito. Si está de acuerdo, marque el segundo cuadrito.

. ( (_____   1. Para mí es importante recibir la aprobación de los demás. 

. ( (_____   2. Odio equivocarme en algo. 

. ( (_____   3. La gente que se equivoca, logra lo que se merece: 

. . ( (____   4. Generalmente, acepto los acontecimientos con filosofía. .

. . ( (____   5. Si una persona quiere puede ser feliz en casi cualquier circunstancia. 

. ( (_____   6. Temo a las cosas que a menudo me resultan objeto de preocupación. 

. ( (_____   7. Normalmente. aplazo las decisiones importantes. 

. ( (_____  8. Todo el mundo necesita de alguien a quien recurrir en busca de ayuda y consejo. 

. ( (_____  9. «Una cebra no puede cambiar sus rayas». 

. ( (_____  1O. Prefiero, sobre todas las cosas, pasar el tiempo libre de una forma tranquila. 

. . ( (____  11. Me gusta que los demás me respeten. pero yo no tengo por qué manifestar respeto a nadie. 

. ( (_____  12. Evito las cosas que no puedo hacer bien. 

. ( (_____  13. Hay demasiadas personas malas que escapan del castigo del infierno. 

. . ( (____  14. Las frustraciones no me distorsionan. 

. . ( (____  15. A la gente no le trastornan los acontecimientos sino la imagen que tiene de ellos.

. . ( (____ 16. Me producen poca ansiedad los peligros inesperados o los acontecimientos futuros. 

. . ( (____ 17. Trato de afrontar los trabajos fastidiosos y hacerlos cuanto antes. 

. ( (_____ 18. En las decisiones importantes. consulto con una autoridad al respecto. 

. ( (_____ 19. Es casi imposible superar la influencia del pasado. 

. . ( (____ 20. Me gusta disponer de muchos recursos. 

. ( (_____ 21. Quiero gustar a todo el mundo. 

 . . ( (___ 22. No me gusta competir en aquellas actividades en las que los demás son mejores que yo. 

. ( (____ 23. Aquellos que se equivocan, merecen cargar con la culpa. 

. ( (____ 24. Las cosas deberían ser distintas a como son. 

. . ( (___ 25. Yo provoco mi propio mal humor. 

. ( (____ 26. A menudo, no puedo quitarme algún asunto de la cabeza. 

. ( (____ 27. Evito enfrentarme a los problemas. 

. ( (____ 28. Todo el mundo necesita tener fuera de sí mismo una fuente de energía. 

. . ( (___29. Solo porque una vez algo afectó tu vida de forma importante, no quiere decir que tenga que ser igual en el futuro. 

. . ( (___30. Me siento más satisfecho cuando tengo muchas cosas que hacer. 

. . ( (___31. Puedo gustarme a mi mismo, aun cuando no guste a los demás. 

. . ( (___32. Me gustaría triunfar en algo, pero no pienso que deba hacerlo. 

. ( (____33. La inmoralidad debería castigarse severamente. 

. ( (____34. A menudo me siento trastornado por situaciones que no me gustan. 

. . ( (___35. Las personas desgraciadas, normalmente, se deben este estado a sí 

mismas. 

. . ( (___36. No me preocupo por no poder evitar que algo ocurra. 

. . ( (___37. Normalmente, tomo las decisiones tan pronto como puedo. 

. ( (____38. Hay determinadas personas de las que dependo mucho.

. . ( (___39. La gente sobrevalora la influencia del pasado. 

. . ( (___40. Lo que más me divierte es realizar algún proyecto creativo.

. . ( (___41. Si no gusto a los demás es su problema, no el mío. 

. ( (____42. Para mí es muy importante alcanzar el éxito en todo lo que hago. 

. . ( (___43. Yo pocas veces culpo a la gente de sus errores.
. . ( (___44. Normalmente, acepto las cosas como son, aunque no me gusten. 

. . ( (___45. Nadie está mucho tiempo de mal humor o enfadado, a menos que 

quiera estarlo. 

. ( (____ 46. No puedo soportar correr riesgos. 

. ( (____ 47. La vida es demasiado corta para pasarla haciendo cosas que a uno no le gustan. 

. . ( (___48. Me gusta valerme por mí mismo. 

. ( (____49. Si hubiera vivido experiencias distintas, podría ser más como me gustaría ser. 
. ( (____50. Me gustaría jubilarme y apartarme totalmente del trabajo. 

. ( (____51. Pienso que es duro ir en contra de lo que piensan los demás. 

. . ( (___52. Disfruto de las actividades por sí mismas, al margen de lo bueno o 

malo que sea en ellas. 

. ( (___ 53. El miedo al castigo es lo que hace a la gente ser buena. 

. . ( (___54. Si las cosas me desagradan, opto por ignorarlas. 

. ( (____55. Cuanto más problemas tiene una persona, menos feliz es. 

. . ( (___56. Raramente me siento ansioso al pensar en el futuro. 

. . ( (___57. Raramente aplazo las cosas. 

. . ( (___58. Yo soy el único que realmente puede entender y solucionar mis problemas. 

. . ( (___59. Normalmente, no pienso que las experiencias pasadas me afecten en la actualidad. 

. . ( (___60. Tener demasiado tiempo libre, resulta aburrido. ... 

. . ( (___61. Aunque me gusta recibir la aprobación de los demás, no tengo necesidad real de ello. 

. ( (____62. Me fastidia que los demás sean mejores que yo en algo.

. ( (____63. Todo el mundo es, esencialmente, bueno. 

. . ( (___64. Hago todo lo que puedo por conseguir lo que quiero y una vez conseguido, deja de preocuparme. 

. . ( (___65. Nada es intrínsecamente perturbador; si lo es, se debe al modo en que lo interpretamos. 

. ( (____66. Me preocupan mucho determinadas cosas del futuro. 

. ( (____67. Me resulta difícil hacer las tareas desagradables. 

. . ( (___68. Me desagrada que los demás tomen decisiones por mi. 

. ( (_____69. Somos esclavos de nuestro pasado. 
. ( (_____70. A veces desearía poder irme a una isla tropical y tenderme en la playa, sin hacer nada más. 

. ( (_____71. A menudo me preocupa que la gente me apruebe y me acepte. 

. ( (_____72. Me trastorna cometer errores. 

. ( (_____73. No es equitativo que «llueva igual sobre el justo que sobre el injusto». 

. .( (_____74. Yo disfruto honradamente de la vida. 

. ( (_____75. Debería haber más personas que afrontaran lo desagradable de la vida. 

. ( (_____76. Algunas veces me resulta imposible apartar de mi mente el miedo a algo. 

. .( (_____77. Una vida fácil, muy pocas veces resulta compensadora.

. ( (_____78. Pienso que es fácil buscar ayuda. 

. ( (_____79. Una vez que algo afecta tu vida de forma importante, seguirá haciéndolo siempre. 

. ( (_____80. Me encanta estar tumbado. 

. ( (_____81. Tengo considerable preocupación por lo que la gente piensa de n1Í. 

. ( (_____82. Muchas veces me enfado muchísimo por cosas sin importancia- 

. .( (_____83. Generalmente doy una segunda oportunidad a quien se equivoca. 

. ( (_____84. La gente es más feliz cuando tiene metas y problemas que resolver. 

. . ( (____85. Nunca hay razón para permanecer afligido mucho tiempo. 

. . ( (____86. Raramente pienso en cosas como la muerte o la guerra nuclear. 

. . ( (____87. No me gustan las responsabilidades. 

. . ( (____88. No me gusta depender de los demás. 

. ( (_____89. La gente nunca cambia, básicamente. 

. ( (_____90. La mayoría de las personas trabajan demasiado y no toman el suficiente descanso. 

. . ( (____91. Ser criticado es algo fastidioso pero no perturbador- 

. . ( (____92. No me asusta hacer aquellas cosas que no hago del todo bien. 

. . ( (____93. Nadie es malo a pesar de que sus actos lo sean. 

. . ( (____94. Raramente me importunan los errores de los demás. 

. . ( (____95. El hombre construye su propio infierno interior. 

. ( (_____96. Muchas veces me sorprendo planeando lo que haría si me encontrara en determinadas situaciones de peligro. 

. . ( (____97. Si tengo que hacer algo, lo hago a pesar de que no sea agradable. 

. . ( (____98. He aprendido a no estar pendiente de nada que no esté relacionado 

con mi bienestar. 

. . ( (____99. No miro atrás con resentimiento. 

. ( (_____100. No me siento realmente contento hasta que no estoy relajado y sin hacer nada. 

Puntuación del registro de creencias 

A. Ítems con un sólo punto

Si el ítem tiene un sólo punto(.) y ha contestado «Estoy de acuerdo», anótese un punto en el espacio indicado para la puntuación.

B. Ítems con dos puntos 

Si el ítem tiene dos puntos (..) y ha contestado «No estoy de acuerdo», anótese un punto en el espacio indicado para la puntuación. 

C. Cuente los puntos obtenidos en los ítems: 

1, 11, 21, 31, 41, 51, 61, 71, 81 y 91 y escriba el total aquí: _________

Cuanto mayor haya sido la puntuación alcanzada, mayor es su conformidad con la idea irracional de que: Para un adulto es absolutamente necesario tener el cariño y la aprobación de sus semejantes, familia y amigos. 
2, 12, 22, 32, 42, 52, 62, 72, 82 y 92 y escriba el total aquí:__________ 

Cuanto mayor haya sido la puntuación alcanzada, mayor es su conformidad con la idea irracional de que: Debe ser muy competente y  casi perfecto en todo lo que emprende. 

3, 13, 23, 33, 43, 53, 63, 73, 83 y 93 y escriba el total aquí: _________

Cuanto mayor haya sido la puntuación alcanzada, mayor es su conformidad con la idea irracional de que: Ciertas personas son malas, viles y perversas y deberían ser castigadas. 

4, 14, 24, 34, 44, 54, 64, 74, 84 y 94 y escriba el total aquí: _________

Cuanto mayor haya sido la puntuación alcanzada, mayor es su conformidad con la idea irracional de que: Es horrible cuando las cosas no van como uno quisiera que fueran. 

5, 15, 25, 35, 45, 55, 65, 75, 85 y 95 y escriba el total aquí: _________

Cuanto mayor haya sido la puntuación alcanzada, mayor es su conformidad con la idea irracional de que: Los acontecimientos externos son la causa de la mayoría de las desgracias de la humanidad; la gente simplemente reacciona según cómo los acontecimientos inciden sobre sus emociones. 

6, 16, 26, 36, 46, 56,66, 76, 86 y 96 y escriba el total aquí: _________

Cuanto mayor haya sido la puntuación alcanzada, mayor es su conformidad con la idea irracional de que: Se debe sentir miedo o ansiedad ante cualquier cosa desconocida, incierta o potencialmente peligrosa. 

 

 

 

7, 17,27,37, 47, 57, 67, 77, 87 y 97 y escriba el total aquí: _________

Cuanto mayor haya sido la puntuación alcanzada, mayor es su conformidad con la idea irracional de que: Es más fácil evitar los problemas y responsabilidades de la vida que hacerles frente. 

8, 18, 28, 38, 48, 58, 68, 78, 88 y 98 y escriba el total aquí: _________

Cuanto mayor haya sido la puntuación alcanzada, mayor es su conformidad con la idea irracional de que: Se necesita contar con algo más grande y más fuerte que uno mismo. 

9, 19, 29, 39, 49, 59, 69, 79, 89 y 99 y escriba el total aquí: _________

Cuanto mayor haya sido la puntuación alcanzada, mayor es su conformidad con la idea irracional de que: El pasado tiene gran influencia en el presente. 

10, 20, 30, 40, 50, 60, 70, 80, 90 y 100 y escriba el total aquí: _________

Cuanto mayor haya sido la puntuación alcanzada, mayor es su conformidad con la idea irracional de que: La felicidad aumenta con la inactividad, la pasividad y el ocio indefinido. 

 
Ideas irracionales

En todo pensamiento irracional se encuentra la suposición de que las cosas se hacen para uno: «Esto realmente me deprime... Esta chica me pone nervioso... Los sitios como ése me dan miedo... Estar tumbado me hace poner colorado». 

Nada se hace para usted. Las cosas en el mundo simplemente pasan; usted experimenta esos acontecimientos (A), inicia el diálogo consigo mismo(B), y luego experimenta una emoción (C) resultado de este diálogo interior.

 A no es la causa de C, B sí es la causa de C. Si el diálogo consigo mismo no se ajusta a la realidad y es irracional, creará emociones desagradables. 

Dos formas corrientes de charla interior irracional son las que originan las frases que «horrorizan» y las que «absolutizan». Usted mismo se horroriza, haciendo interpretaciones catastróficas de sus experiencias: Un dolor momentáneo en el pecho es un ataque de corazón; su malhumorado jefe intenta encolerizarlo; su cónyuge tiene que trabajar de noche y la idea de estar solo es increíblemente terrible. Las emociones que resultan de un diálogo horrorizante tienden, a su vez, a ser horribles: está respondiendo a su propia descripción del mundo. 

Las afirmaciones irracionales que «absolutizan» normalmente incluyen palabras como «debería, tendría que, siempre, nunca». La idea que se encuentra en la base de este tipo de afirmaciones es que las cosas tienen que ser de una forma determinada o bien que uno mismo debe ajustarse a un modelo concreto de comportamiento. Cualquier desviación de la norma es mala. La gente que no vive de acuerdo con el patrón es mala. En realidad, es la norma lo que está mal, ya que es irracional. 

Albert Ellis ha propuesto diez ideas irracionales básicas. A estas diez, hemos añadido algunas más, altamente frecuentes y que se apartan totalmente de la realidad. A partir de las puntuaciones obtenidas en el registro de creencias, y de las situaciones en que sabe que de forma característica experimenta estrés, elija las afirmaciones que crea que pueden aplicarse a usted: 

( 1. Para un adulto, existe una necesidad absoluta de cariño y aprobación de sus semejantes, familia y amigos. 

Es realmente imposible gustar a todas las personas que nos rodean. Incluso aquellas personas a las que gustamos básicamente y nos aprueban, discreparán en algunas de nuestras conductas y cualidades. Esta creencia irracional es probablemente la mayor causa única de infelicidad. 

( 2. Hay que ser muy competente y casi perfecto en todo lo que se emprende. 

Los resultados de la creencia de que uno ha de ser perfecto son: los autorreproches ante el fallo inevitable, disminución de la autoestima, aplicación de patrones perfeccionistas al cónyuge ya los amigos y paralización y miedo a intentar cualquier cosa. 

 

( 3. Ciertas personas son malas, viles y perversas y deberían ser castigadas. 
Una posición más real es la de pensar que tales personas se comportan de modo antisocial e inapropiado. Quizá se debe a que son tontas, ignorantes o neuróticas y lo que deberían hacer es intentar cambiar su conducta. 

( 4. Es horrible cuando las personas y las cosas no son como uno quisiera que fueran. 
Esto puede describirse como el síndrome del niño mimado. Tan pronto como el globo se deshincha, empieza el diálogo: «¿Por qué me pasa esto a mí'! Demonio, no puedo soportarlo. Es horrible, todo es un asco». Cualquier inconveniente, problema o fallo que aparezca en su camino se interpreta de este modo. El resultado es una profunda irritación e intenso estrés. 

( 5. Los acontecimientos externos son la causa de la mayoría de las desgracias de la humanidad; la gente simplemente reacciona según cómo los acontecimientos inciden sobre sus emociones. 

Una deducción lógica a partir de esta creencia, es pensar que para lograr la felicidad o evitar la tristeza hay que controlar los acontecimientos externos. Dado que ese control es limitado y que no podemos manipular los deseos de los demás, el resultado es la sensación de infelicidad y una ansiedad crónica. Atribuir la falta de felicidad a los acontecimientos es una forma de evitar enfrentarse con la realidad. Las propias interpretaciones de los hechos son las que causan la infelicidad. Mientras que poseemos un control limitado sobre las acciones de los demás, disponemos de un gran control de nuestras emociones. 

( 6. Hay que sentir miedo o ansiedad ante cualquier cosa desconocida, incierta o potencialmente peligrosa. 

Esto a veces se expresa de la siguiente forma: «Sólo con que suene un timbre, ya empiezo a preocuparme». y muchas personas empiezan a enumerar los escenarios de la catástrofe. Desarrollar miedo o ansiedad ante lo incierto hace la extinción más difícil y aumenta el estrés; por el contrario, reservar las respuestas de miedo al peligro real permite disfrutar de lo incierto como una experiencia nueva y excitante. 

( 7. Es más fácil evitar los problemas y responsabilidades de la vida que hacerles frente. 

Hay muchas formas de eludir las responsabilidades: «Debería decirle que ya no me interesa -pero no esta noche... Tendría que encontrar otro trabajo, pero estoy demasiado cansado para ponerme a buscarlo en los ratos libres... Un grifo que gotea no hace daño a nadie... Podría ir de compras hoy, pero el coche hace una especie de ruido raro». 

 

( 8. Se necesita contar con algo más grande y más fuerte que uno mismo. 

Esta creencia se convierte en una trampa psicológica en la que sus opiniones y conocimientos de sus necesidades particulares quedan atrapados por la dependencia desarrollada hacia una autoridad superior. 

( 9. El pasado tiene mucho que ver en la determinación del presente. 

Sólo porque una vez algo le afectó de forma importante no significa que deba continuar con las conductas que desarrolló en esta situación primera. Esas formas y modelos de conducta son sólo decisiones tomadas tantas veces que se han hecho casi automáticas. Debe averiguar cuáles son y empezar a cambiarlas ahora mismo. Hay que aprender de las experiencias pasadas, pero no debemos permanecer atados a ellas indefinidamente. 

( 10. La felicidad aumenta con la inactividad, la pasividad y el ocio indefinido. 

Esto es el llamado «síndrome de los Campos Elíseos». Existen más formas de felicidad que la relajación absoluta. 

 

Otras ideas irracionales 

( 11. Se halla desamparado y no tiene control sobre lo que experimenta o siente. 

Esta creencia es la razón de muchas depresiones y ansiedades. La verdad es que no sólo ejercemos un considerable control sobre nuestras situaciones interpersonales, sino que controlamos también la forma de interpretar y responder emocionalmente a cada uno de los acontecimientos de nuestra vida. 

( 12. Las personas somos frágiles y nunca deberíamos sufrir daño alguno. 

Esta creencia irracional lleva a una falta de comunicación abierta de sentimientos importantes y a un sacrificio autoimpuesto de no disfrutar de lo bueno y agradable. Dado que todo lo que necesita o desea parece dañar o privar a alguien de alguna cosa, se siente frustrado, desamparado y deprimido. Las relaciones se llenan de espacios muertos en los que los conflictos se van desarrollando y no se hace nada para solucionarlos. 

( 13. Las buenas relaciones están basadas en el sacrificio mutuo y en la idea de dar.

 Esta creencia se basa en la suposición de que es mejor dar que recibir. Se manifiesta en repulsión a pedir nada y a que las necesidades ocultas se adivinen y satisfagan. Desgraciadamente,  la abnegación constante sólo aboca a la amargura y a la depresión. 

( 14. Si no te esfuerzas mucho por agradar a los demás, éstos te abandonarán y rechazarán. 

Esta creencia es consecuencia de una baja autoestima. Generalmente se corre menos riesgo de rechazo si uno se muestra a los demás tal como es; pueden tomarlo o dejarlo, pero si te aceptan, ya no tienes que preocuparte de bajar la guardia ni de que te rechacen más tarde. 

( 15. Cuando la gente desaprueba lo que haces, significa invariablemente que estás equivocado o que no eres bueno. 

Esta creencia provoca ansiedad crónica en la mayoría de las relaciones interpersonales. La irracionalidad del pensamiento radica en la generalización de un fallo específico de un rasgo que no es atractivo a la totalidad de uno mismo. 

( 16. La felicidad, el bienestar y la satisfacción sólo pueden alcanzarse en compañía de los demás y estar solo es algo horrible. 

Placer, autovalía y satisfacción pueden sentirse tanto estando solo como acompañado. Estar solo es productivo y, a veces, deseable. 

( 17. El amor es perfecto y la relación ideal existen realmente. 

Los que suscriben esta teoría, normalmente se resienten de sucesivas relaciones porque ninguna les satisface plenamente ya que están esperando siempre al compañero ideal. No suele llegar nunca. 

( 18. No tendríamos que sentir dolor; tenemos derecho a una buena vida. 

La postura realista al respecto es que el dolor es una parte inevitable de la vida del hombre. Frecuentemente acompaña a las decisiones difíciles y saludables ya los procesos de crecimiento. La vida no es una fiesta y muchas veces hay que sufrir sin que se pueda evitar. 

( 19. Su valor como persona depende de cuanto consiga y realice. 

Una evaluación mucho más real de su valor como persona es la de pensar que éste depende de cosas como la capacidad de estar vivo, sabiendo todo lo que significa el ser humano. 

( 20. El enfado es automáticamente malo y destructivo. 

El enfado tiene muchas veces un efecto desintoxicante. Puede ser una forma honesta de comunicación de sentimientos, sin atentar contra la estima y la seguridad de los demás. 

( 21. Está mal o es un error ser egoísta. 

La verdad es que nadie conoce sus propias necesidades mejor que uno mismo, y nadie tiene mayor interés en que sean satisfechas. Su felicidad es responsabilidad suya. Ser egoísta significa aceptar esta responsabilidad. 

 

Probablemente podrá añadir a esta lista otras ideas irracionales. Hágalo, por favor. La mejor manera de descubrir sus propias ideas es pensando en situaciones en las que experimente ansiedad, depresión, mal humor, furia o sensación de tener poco valor. Detrás de cada una de estas emociones, especialmente si las siente de forma crónica, hay un diálogo irracional consigo mismo. 

Gran parte de la dificultad que hay en descubrir el diálogo con uno mismo se debe a la velocidad e invisibilidad de los pensamientos. Éstos pueden hacerse conscientes sólo por breves segundos. Es raro que tenga consciencia de una afirmación irracional de forma tan clara y explícita como se ha formulado en los ejemplos anteriores. 

Debido a que el diálogo interior tiene un carácter reflexivo y automático, es fácil tener la ilusión de que los sentimientos emergen directamente de los acontecimientos; sin embargo, una vez que los pensamientos se van poniendo en orden, como si pasara una película a cámara lenta, quedan al descubierto sus influencias malévolas. Los pensamientos que crean sus emociones aparecen frecuentemente en forma taquigráfica: «No bueno... loco... sintiéndome enfermo... estúpido)), etc. Esta taquigrafía tiene que traducirla en la frase completa a la que pertenece. 

 

REGLAS PARA SUSCITAR EL PENSAMIENTO RACIONAL

Evalúe sus opiniones comparándolas con las seis reglas o guías para un pensamiento racional que se exponen a continuación.

No me afecta. 

Las situaciones de la vida no me hacen sentir ansiedad ni miedo. Soy yo quien hablándome a mí mismo dice cosas que me producen estas sensaciones. 

Todo es exactamente como debería ser. 

Las circunstancias necesarias para que las cosas o las personas sean distintas a como son, no se dan. Decir que las cosas deberían ser de otro modo es creer que la sucesión de acontecimientos que las conforman se ve influenciada por algún elemento mágico. Cosas y personas son como son por una serie de hechos causales, entre los que se hallan: las interpretaciones personales, las respuestas individuales al lenguaje interior irracional, etc. Decir que deberían ser distintos es apartarse del principio de causalidad que rige el mundo. 

 

Todo ser humano se equivoca. 

Esto es algo inevitable. Si no se fijan unos márgenes de error razonables para uno mismo y para los demás es muy probable que se caiga en la decepción y en la infelicidad con extrema facilidad. Por otro lado, es muy fácil culparse a uno mismo y a los otros de no valer suficiente, de no ser buenos, etc. 

Una discusión es cosa de dos. 

Antes de iniciar una acusación o una disputa cualquiera, tenga en cuenta la regla del 30 por ciento. Esta regla dice que en cualquier riña, cada una de las partes interviene por lo menos en un 30% en hacer que la discusión continúe. 

La razón inicial se halla inmersa en el pasado 

Es una pérdida de tiempo intentar descubrir quién empezó primero. Por ejemplo, intentar buscar la causa inicial de las emociones crónicas desagradables es algo sumamente difícil; es mucho más útil decidir cambiar de conducta YA. 

Nos sentimos en función de como pensamos. 

Esta afirmación es la que continúa con la primera que aparece al principio de la lista. Viene a reforzar la idea de que no son los acontecimientos los que nos causan las emociones, sino nuestra interpretación de ellos. 

 

 

RECHAZO DE IDEAS IRRACIONALES

Hay cinco pasos ( de A hasta E) para discutir y eliminar las ideas irracionales. Empiece por elegir una situación que genere en usted, de forma continuada, emociones estresantes. 

A. Escriba cómo fue la realidad de los acontecimientos en el momento en que le resultaron motivo de distorsión. Asegúrese de que describe sólo los hechos objetivos, sin incluir conjeturas, impresiones subjetivas ni juicios de valor. 

B. Escriba su lenguaje interior respecto al acontecimiento. Anote todos sus juicios subjetivos, sus suposiciones, creencias, predicciones y preocupaciones. Después observe cuántas de estas afirmaciones coinciden con las que se han descrito previamente como ideas irracionales. 

C. Concéntrese en su respuesta emocional. Elija una o dos palabras claras a modo de etiqueta: mal humor, deprimido, sentimiento de autodesprecio, miedo, etc. 

D. Discuta y varíe el lenguaje interior que ha descrito en B.  Así: 

I. Elija la idea irracional que desea discutir. A modo de ejemplo, utilizaremos la siguiente idea: «No hay derecho a que tenga que sufrir por este problema». 

 

 

2. ¿Existe algún soporte racional a esta idea? Dado que, debido a una larga sucesión de relaciones causa-efecto, todo es como debe ser, la respuesta es «No». El problema debe soportarse y resolverse ya que ha ocurrido, y ha ocurrido porque se han dado todas las condiciones necesarias para que tuviera lugar. 

3. ¿De qué evidencias disponemos de la falsedad de esta idea? 

a. No hay leyes en el universo que digan que no debe existir el dolor ni los problemas. Tengo un problema cuando se dan las condiciones necesaria para que aparezca. 

b. La vida no es una fiesta. La vida es tan sólo una sucesión de acontecimientos, algunos de los cuales son agradables y otros son incómodos y dolorosos. 

c. Cuando los problemas aparecen, es asunto mío resolverlos. 

d. Intentar que un problema no aparezca es adaptativo, pero resentirse y no afrontarlo una vez que ya ha surgido es algo contraproducente. 

e. No hay nadie especial. Algunas personas pasan por la vida con menos problemas que yo, pero ¿es que esto no puede deberse a que, a veces, yo contribuyo a que se den las condiciones para que surjan los problemas? 

f. Sólo por el hecho de tener un problema no significa que tenga que sufrir. Incluso puede ser una buena oportunidad a aumentar mi autoestima intentando encontrar la solución adecuada de la que pueda sentirme orgulloso. 

4. ¿Existe alguna evidencia de la certeza de esta idea? 

No; mis sufrimientos se deben a mi lenguaje interior a través del cual he interpretado este acontecimiento. Me he convencido a mí mismo de que debo sentirme mal. 

5. ¿Qué es lo peor que puede ocurrirme si lo que quiero que ocurra no ocurre o sí, al contrario, lo que temo que suceda, sucede? 

a. Podría verme privado de varios placeres mientras tengo que solucionar el problema. 

b. Podría sentirme incómodo. 

c. Podría no llegar a solucionar nunca el problema y sentirme inútil en ese aspecto. 

d. Tendría que aceptar las consecuencias del fracaso. 

e. Podría ser que los demás no aprobaran mi conducta y me rechazaran. 

f. Podría sentir más estrés, más tensión o una sensación desagradable. 

6. ¿Qué cosas buenas podrían ocurrirme si lo que quiero que ocurra no ocurre 

 

o sí, al contrario, lo que temo que suceda. sucede? 

a. Podría aprender a tolerar mejor la frustración. 

b. Podría mejorar mi capacidad de afrontamiento. 

c. Podría hacerme más responsable. 

E. Sustituya el lenguaje interior por otro, ahora que ha examinado detenidamente la idea irracional que ha originado y ha podido compararla con lo que seria una forma de pensamiento racional. 

I. No hay nada especial en mí. Puedo aceptar las situaciones dolorosas siempre que surjan. 

2. Afrontar los problemas es más adaptativo que resentirse o huir de ellos. 

3. Me siento de acuerdo con mi forma de pensar. Si no tengo pensamientos negativos, no tengo emociones estresoras. Como mucho, me sentiré molesto, arrepentido o enfadado, no ansioso, deprimido ni furioso. 

 

Tarea para casa

Para ganar la batalla contra las ideas irracionales. debe comprometerse a realizar diariamente el ejercicio que se describe a continuación, como si se tratara de los deberes de clase. Utilice como guía el modelo que le mostramos abajo. Rellene una de estas hojas por lo menos una vez al dia. 

El ejemplo siguiente corresponde a una mujer que no había podido tener una cita con un amigo: 

A. Acontecimiento desencadenante: 

Un amigo ha cancelado su cita conmigo. 

B. Ideas racionales: 

Sé que en estos momentos se encuentra muy ocupado... Haré algo sola. 

Ideas irracionales: 

Me sentiré terriblemente sola esta noche... La sensación de vacío empieza a envolverme... Realmente no se preocupa de mí... En realidad nadie quiere estar conmigo... Me siento como si me cayera a pedazos" 

C. Consecuencias de las ideas irracionales: 

Depresión... Ansiedad moderada. 

D. Discusión y cambio de las ideas irracionales: 

1. Elija la idea irracional: 

Me sentiré terriblemente sola esta noche... Me siento como si me cayera a pedazos. 

2. ¿Existe algún soporte racional a esta idea? 

No. 

3. ¿Qué evidencias existen de la falsedad de la idea? 

Estar sola no resulta agradable cuando se tenia una cita, pero puedo encontrar algo que hacer y sentirme a gusto con ello. 

Generalmente disfruto de estar sola  y es lo que voy a hacer en cuanto acepte la desilusión que he sufrido. 

Me estoy equivocando al llamar a la decepción y a la desilusión «caerse a pedazos». 

4. ¿Existe alguna evidencia de la certeza de la idea? 

No, lo único evidente es que me he estado hablando a mí misma bajo los efectos de la depresión. 

5. ¿Qué es lo peor que puede ocurrirme? 

Podría sentirme decepcionada durante toda la noche y no encontrar nada realmente agradable que hacer. 

6. ¿Qué cosas buenas podrían ocurrirme? 

Podría sentir más seguridad en mí misma y darme cuenta de que dispongo de recursos propios. 

E. Pensamientos alternativos: 

Estoy bien. Esta noche leeré mi novela de detectives y me premiaré con una cena china. Estaré bien sola. 

Emociones alternativas: 

Estoy tranquila, un poco desilusionada pero me las prometo felices con  una buena comida y un buen libro.

Use este formato para cada uno de los acontecimientos estresores que experimente. Dedique por lo menos 20 minutos cada día en realizar esta tarea. Siempre que le sea posible, haga el ejercicio justo después de que el acontecimiento estresor haya ocurrido. Utilice una hoja para cada uno y guárdelas como registro de sus progresos. 

 

Modelo de hoja de registro para el Rechazo de Ideas Irracionales

 

A.     Acontecimiento desencadenante: 

 

 

B. Ideas racionales: 

 

Ideas irracionales: 

 

C. Consecuencias de las ideas irracionales: 

 

 

D. Discusión y cambio de ideas irracionales; 

I. Elija la idea irracional: 

2. ¿Existe algún soporte racional a esta idea? 

3. ¿Qué evidencias existen de la falsedad de esta idea? 

 

4. ¿Existe alguna evidencia de la certeza de la idea? 

5. ¿Qué es lo peor que puede ocurrirme? 

 

6. ¿Qué cosas buenas podrían ocurrirme? 

 

E. Pensamientos alternativos:

Emociones alternativas: 

 

 

 

Consideraciones especiales

Si tiene dificultades en sus progresos con la terapia emotivorracional, es posible que esté interfiriendo alguno de los siguientes factores: 

1. Todavía no se ha convencido de que son los pensamientos los que provocan las emociones. Si es éste su caso, limítese de momento a trabajar la técnica que se describe a continuación de las imágenes emotivorracionales; si con ello se convence de que los cambios en su lenguaje interior pueden ayudarle a disminuir sus emociones estresoras, la teoría de que los pensamientos provocan las emociones, le resultará más creíble. 

2. Sus ideas irracionales y su lenguaje interior son tan veloces que le resulta difícil retenerlos. Necesita llevar un registro de emociones intensas que anotará a medida que las sienta. Escriba cualquier cosa que aparezca por su mente: escenas, imágenes, palabras sueltas, pensamientos vagos a medio formar, nombres, sonidos, frases, etc. 

3. Usted tiene dificultad en recordar sus pensamientos. Si es éste su caso, no espere hasta el final, utilice un registro donde debe escribirlo todo justo cuando ocurra. 

 

IMÁGENES EMOTIVORRACIONALES

Esta técnica le ayudará a desarrollar estrategias para cambiar sus emociones estresoras: 

1. Imagínese un acontecimiento estresante que se acompaña generalmente de emociones desagradables. Fíjese en todos los detalles de la situación: las imágenes, el olor, el sonido, cómo va vestido, qué dice, etc. 

2. Cuando ya pueda ver el acontecimiento de modo claro, piense que se siente incómodo. Deje que le invadan la sensación de mal humor, de ansiedad, de depresión, de autodesprecio o de vergüenza. No intente evitarlas; experimente esta sensación de malestar. 

3. Después de experimentar una de las sensaciones estresantes, oblíguese a cambiarla. Puede variar esta emoción esencialmente, de modo que la ansiedad, la depresión, la rabia y el sentimiento de culpa, sean reemplazados por una profunda inquietud, por desilusión, decepción o arrepentimiento. Si cree que no es capaz de hacerlo, se engaña a sí mismo. Todo el mundo puede obligarse a cambiar una emoción aunque sea por pocos momentos. 

4. Después de haber tomado contacto con la sensación estresora y haberla transformado, aunque haya sido por breves momentos, en otra más adecuada, debe pasar a examinar cómo lo ha hecho. ¿Qué ha ocurrido en su mente que ha hecho que pudiera modificar la depresión, la ansiedad, la rabia, etc? Se dará cuenta de que, en cierto modo, ha modificado también su sistema de creencias. 

5. En lugar de decir: «No puedo soportar esto... Va a volverme loco», ahora podría decir: «Ya he salido con éxito de situaciones como ésta otras veces». Con ello habrá cambiado sus creencias, sus interpretaciones de las experiencias. 

Una vez que haya aprendido a cambiar las emociones estresoras por otras más adecuadas, puede utilizar las creencias nuevas y adaptativas en cualquier momento que lo necesite. Observe cómo estas nuevas creencias hacen que poco a poco se libere del estrés y le producen emociones que resultan más soportables que las antiguas. 

 

Ejemplo 

La técnica de las imágenes emotivorracionales fue practicada por una ama de casa que se deprimía cada vez que su marido encendía la televisión por la noche. Durante el día evocaba la situación: su marido limpiándose con la servilleta, levantándose de la mesa, llevando los platos a la cocina y saliendo del comedor. Unos minutos después se oiría el sonido de la televisión, el cambio de canal hasta oír el programa preferido del marido. Cuando se repetía la secuencia, se sentía invadida por el desánimo y el descorazonamiento. 

Después de entrar en contacto con la emoción estresora de forma continuada, esta mujer se obligó a cambiarla por el sentimiento de disgusto y de irritación. Era como intentar mover una roca inmensa y tardó 15 minutos de esfuerzo continuado en poder tomar contacto, aunque momentáneo, con las emociones más apropiadas. Practicando a intervalos de una hora, pronto logró transformar la depresión en irritación o en disgusto y sentirlo durante varios minutos. 

Llegada a este punto, estaba en condiciones de examinar cómo había cambiado sus pensamientos ( lenguaje interior) para poder cambiar con ello sus emociones. Averiguó que podía cambiar la depresión por irritación, diciéndose a sí misma: «No tengo por qué sentirme desamparada. Si él quiere pasar el tiempo viendo la televisión, yo mientras tanto puedo hacer algo que me guste». Otros pensamientos fueron: «Es su vida. Puede pasarla como quiera. Pero yo no voy a desperdiciar la mía; hay mucha gente a la que no visito porque creo que debo estar en casa con él. Voy a ocuparme de mí misma. Puede que a él no le guste que no esté en casa, pero yo no tengo obligación de quedarme». 

DESARROLLO DE RESPUESTAS EMOCIONALES ALTERNATIVAS

Ejemplos de situaciones y de respuestas emocionales alternativas. 

	Situación
	Emoción estresante
	Emoción apropiada

	Discusión con el cónyuge
	Rabia
	Enfado, Irritación

	Fracaso en encontrar trabajo en una fecha límite
	Ansiedad 
	Inquietud

	Recibimiento de una critica
	Sentimiento de autodesprecio
	Enfado, Preocupación

	Anulación de algo que le gusta mucho 
	Depresión
	Desilusión

	Error en público 
	Vergüenza
	Irritación

	Crueldad hacia su hijo
	Sentimiento intenso de culpa.
	Arrepentimiento


 

A continuación escriba sus propias situaciones estresantes, anotando también las emociones estresantes que experimenta y otras más adecuadas que le gustaría sentir . 

 

	Situación
	Emoción estresante
	Emoción apropiada

	 

 
	 
	 

	 

 
	 
	 

	 

 
	 
	 

	 

 
	 
	 


 

Puede utilizar la técnica de las imágenes emotivorracionales en cada una de las situaciones que haya escrito. Si las emociones estresantes no desaparecen inmediatamente, continúe experimentándolas hasta que se produzca el cambio. Es absolutamente cierto que puede modificar estas emociones simplemente obligándose a hacerlo. Cambiando su lenguaje interior para que dé lugar a pensamientos, creencias e ideas más adaptativas, logrará cambiar la emoción de forma gradualmente más fácil. Para obtener resultados óptimos, practique esta técnica diez minutos al día, durante dos semanas por lo menos. 

Profundización 

Es importante darse cuenta de que hay tres niveles de profundización que son totalmente necesarios para que se produzca el cambio de emoción: 

1. Conocimiento de la existencia del problema y de algunos de los acontecimientos que pueden haberlo causado. 

2. Ver con claridad que las ideas irracionales que adquirió en épocas tempranas de la vida son las que crean el clima emocional en el que vive en la actualidad y que, de modo consciente o inconsciente, usted está colaborando a que se perpetúen. 

3. El convencimiento profundo de que después de descubrir los dos niveles anteriores no encontrará otra forma de eliminar el problema más que trabajar de modo enérgico, constante y persistente, en modificar sus ideas irracionales. 

Sin un acuerdo con este último nivel, le resultará muy difícil modificar sus respuestas emocionales habituales. 

