
TIPOS Y RESPUESTAS A PENSAMIENTOS DISTORSIONADOS


1º.La última cena de Navidad que organicé fue un  completo desastre .Seguro que la  cena del próximo año será igual o peor.

Tipo-s de distorsión implícita-s:



Respuestas de afrontamiento:





2º. No querer  ver a mis hermanos-as me parece un deseo absolutamente censurable e inadmisible .Soy un canalla y lo peor es que no puedo dejar de serlo.

Distorsiones implícitas:



Respuestas de afrontamiento:





3º. En mi infancia todas las niñas del barrio se metían conmigo constantemente . Nadie quería ser mi  amiga .

 Distorsiones implícitas.




Respuestas de afrontamiento:





4º. Mi padre, mi marido... nunca se equivoca en nada . Siempre da en el clavo. Yo en cambio no doy una . Soy una inútil.

Distorsiones implícitas :


Respuestas de afrontamiento:




5º. La  profesora miró a toda la clase  y dijo: “Os diré lo que vamos a hacer “ Jon  le dijo a su compañera “ Ya está pensando en cómo fastidiarme“

Distorsiones implícitas :


Respuestas de afrontamiento:





6º. Visto lo visto ,  creo que ninguno de mis hijos podrá  conservar su trabajo mucho tiempo. Soy un fracaso como padre. No he sabido educarles adecuadamente .

Distorsiones implícitas :


Respuestas de afrontamiento:





7º. Cuando Jon dijo que había demasiadas personas que no sabían escuchar seguro que estaba pensando en mí.

Distorsiones implícitas:



Respuestas de afrontamiento:





8º. Si no hago  bien este trabajo acabaré en la beneficencia.

Distorsiones implícitas :


Respuestas de afrontamiento:





9º. Una de dos ; o uno-a  es totalmente competente o, uno-a es  incompetente .

Distorsiones implícitas :


Respuestas de afrontamiento:





10º.Mi relación con mi pareja va de mal en peor . Acabaremos separándonos y no puedo hacer nada para evitarlo.

Distorsiones implícitas :


Respuestas de afrontamiento:




11º.Tengo un pánico atroz a tener cáncer . Seguramente que tarde o temprano lo padeceré.

Distorsiones implícitas :



Respuestas de afrontamiento:





12º.Me siento deprimido-a , luego debo ser un fracasado-a.


Distorsiones implícitas :


Respuestas de afrontamiento:




13º.Siempre está sonriendo en mi presencia pero sé que no me traga.

Distorsiones implícitas :


Respuestas de afrontamiento:



14º.O estás conmigo o estás contra mí.

Distorsiones implícitas :


Respuestas de afrontamiento :




15º.Parece que la mayor parte de las personas de aquí son más listas que yo.

Distorsiones implícitas :


Respuestas de afrontamiento :




16º.Raquel era pelirroja y me dejó. Nunca volveré a salir con una pelirroja.

Distorsiones implícitas:


Respuestas de afrontamiento :





17º.Todo el mundo piensa que soy una mala persona.

Distorsiones implícitas:


Respuestas de afrontamiento :




18º.Me he emborrachado algunos fines de semana. Debo ser una alcohólica.


Distorsiones implícitas:


Respuestas de afrontamiento :




19º.Hice 6 platos diferentes  para una cena con 8 invitados . A Iker no le gustó el 2º plato.! Vaya desastre de cena!

Distorsiones implícitas:


Respuestas de afrontamiento :





20º.Me siento poco atractivo y aburrido. No encontraré nunca pareja.

Distorsiones implícitas:


Respuestas de afrontamiento :





21º.Mis hijos no van bien en la escuela . El único responsable de su fracaso académico soy yo.

Distorsiones implícitas:


Respuestas de afrontamiento :









.



PROPUESTAS DE SOLUCIÓN 


1º.El último cumpleaños que organicé  fue un  completo desastre .Seguro que el  del próximo año será igual o peor. 

Tipo-s de distorsión implícita-s: Hipergeneralización



Respuestas de afrontamiento: 1º. !Mentira! 2º.Seamos precisos . En la mayor parte de las ocasiones , los cumpleaños que he organizado han salido bien o muy bien 3º. Hay  bastantes más probabilidades de que el cumpleaños  del año que viene salga bien  que mal.4º.Esa conclusión a la que he llegado tiene una base muy débil. Hay muy pocos datos que la apoyen.

2º.No querer  ver a mis hermanos-as me parece un deseo absolutamente censurable e inadmisible .Soy un-a canalla y lo peor es que no puedo dejar de serlo.

Distorsiones implícitas: Etiqueta global peyorativa. Falacia de control. Pensamiento polarizado

Respuestas de afrontamiento: Etiqueta:1º.Para ya !Esta(canalla) no es más que una etiqueta falsa 2º.Tengo razones legítimas para no querer ver ahora a mis hermanos-as 3º.No soy justo  ni objetivo conmigo cuando me aplico ese calificativo (canalla). Falacia de control.1º.NO he nacido canalla . He aprendido  a serlo. Puedo revertir este aprendizaje sólo o con ayuda .2º.Hay cosas que no se pueden cambiar , el color de los ojos por ejemplo; los rasgos de personalidad , en cambio son modificables .Pensamiento polarizado. 1º.En el 95% de las ocasiones quiero ver a mis hermanos-as .2º.El ser un buen hermano no depende sólo de cuantas veces quieres verlos-as.


3º.En mi infancia todas las niñas-os del barrio se metían conmigo constantemente . Nadie quería ser mi  amiga-o .

 Distorsiones implícitas. Hipergeneralización.

Respuestas de afrontamiento: 1º. Nada de términos absolutos. Hay que cuantificar con exactitud.2º.Jasone ,  Maite y Patricia  no eran mis amigas pero June y Aitziber si lo eran .3º ! Ya estoy exagerando y yendo de víctima !

4º.Mi aita, mi ama... nunca se equivocan en nada . Siempre dan en el clavo. Yo en cambio no doy una . Soy un-a inútil.

Distorsiones implícitas :Pensamiento polarizado, Etiqueta global peyorativa.

Respuestas de afrontamiento:1ºNo existen personas absolutamente competentes ,ni individuos absolutamente incompetentes.2º.Soy bastante bueno-a cocinando, haciendo deporte, dibujando, cantando ...3º.Todos cometemos errores y tenemos aciertos.

5º.La  profesora miró a toda la clase  y dijo: “Os diré lo que vamos a hacer “ Jon  le dijo a su compañera “ Ya está pensando en cómo fastidiarme“

Distorsiones implícitas :Lectura de la mente , personalización.

Respuestas de afrontamiento:(LM)1º. Esto que pienso es una mera suposición. Veremos más tarde si es cierto.2º.No tengo forma de saber lo que está pensando en este momento , a menos que se lo pregunte.3º.(P)Con 30 alumnos-as que estamos en clase no se porqué precisamente tiene que estar pensando en mí.4º. Estoy un poco paranoico.

6º.Visto lo visto ,  creo que ninguno de mis hijos podrá  conservar su trabajo mucho tiempo. Soy un fracaso como padre. No he sabido educarles adecuadamente .

Distorsiones implícitas :Autoacusación, etiqueta global descalificadora.

Respuestas de afrontamiento:1º.El que conserven o no su trabajo, depende mucho más de otros factores ajenos a mí ,que de la educación que les haya proporcionado.2º.La empresa de  mi hija mayor, parece que no puede soportar la competencia de los productos chinos.3º.La empresa de mi 2º hijo piensa ubicarse en la India para reducir costes...(EGD)1º.Me niego en  redondo a aplicarme adjetivos descalificadores.2º.Como padre he tenido muchos aciertos que errores.



7º.Cuando Jon dijo que había demasiadas personas que no sabían escuchar seguro que estaba pensando en mí.

Distorsiones implícitas: Personalización, Lectura de mente.

Respuestas de afrontamiento: 1º. Esto es  solo una conjetura que tendré que comprobar 2º.Con todas las personas que no saben escuchar y que conoce Jon,  precisamente va estar pensando en mí.3º. Jon no está permanentemente pensando en  mí.

8º.Si no hago  bien este trabajo acabaré repitiendo  curso.

Distorsiones implícitas : Pensamiento polarizado.

Respuestas de afrontamiento: 1º.!Por favor Qué exageración!2º.Suelo hacer bien mis trabajos en el 95% de las ocasiones . ¿Esto no cuenta para nada ?. 3º. Estoy magnificando la importancia de este trabajo.4º. Tengo que ser más objetivo-a y tener en cuenta también los resultados en otras asignaturas  e incluso otros de esta materia .Me estoy dejando llevar por el pánico.

9º.Una de dos ; o uno-a  es totalmente competente o, uno-a es  incompetente .

Distorsiones implícitas : Pensamiento polarizado

Respuestas de afrontamiento:1º.Nadie es perfecto.2º.Cualquier persona tiene puntos fuertes y débiles .3º.La perfección  y la imperfección total sólo existen en mi mente 4ºSe puede ser muy competente en algunas áreas y menos competente en otras .

10º.Mi relación con mi chica-o va de mal en peor . Acabaremos separándonos y no puedo hacer nada para evitarlo.

Distorsiones implícitas :Falacia de control.

Respuestas de afrontamiento:1º. !Qué derrotismo mas inaguantable!2º.Si me pongo a pensar seguro que encuentro solución a este problema.3º.Podemos pedir ayuda a un-a consejera matrimonial.4º.¿En qué tengo que cambiar para que la relación mejore ?




11º.Tengo un pánico atroz a tener cáncer . Seguramente que tarde o temprano lo padeceré.

Distorsiones implícitas :Razonamiento emocional.

Respuestas de afrontamiento: 1º.Mi miedo aunque sea muy intenso puede que no tenga ninguna base.2º.Hay miedos muy acusados que son irracionales .3º.No tengo antecedentes familiares de cáncer y además mi estilo de vida es muy sano, luego la probabilidad de padecer un cáncer en el futuro es pequeña. 

12º.Me siento deprimido-a , luego debo ser un fracasado-a.

Distorsiones implícitas : Razonamiento emocional.

Respuestas de afrontamiento: 1º.La lectura que hago de lo que me sucede es lo que me deprime. El sentirme fracasado es una consecuencia de la depresión.2º.Si cambio esa lectura no me deprimiré , ni, consecuentemente , me sentiré un fracasado.3º. Me he de enfrentar a la realidad con mi razón no con mis sentimientos.

13º.Siempre está sonriendo en mi presencia pero sé que no me traga.

Distorsiones implícitas :Lectura de mente.

Respuestas de afrontamiento: 1º. ¿Qué pruebas tengo de caerle antipático?2º ¿ Son suficientes? 3º. ¿Que contrapruebas puedo reunir? ¿ Cuáles son más numerosas y significativas, las pruebas o las contrapruebas ?

14º.O estás conmigo o estás contra mí.

Distorsiones implícitas :Pensamiento polarizado.

Respuestas de afrontamiento : 1º.Esto es falso. Existe la neutralidad .2º Deja de pensar como si solo existieran los negros y los blancos. Hay grises también.3º.Puede estar de acuerdo conmigo en ocasiones ,y en otras en desacuerdo

15º.Parece que la mayor parte de las personas de aquí son más listas que yo.

Distorsiones implícitas : Personalización. Etiqueta global peyorativa.


Respuestas de afrontamiento : (P).!1º.!Para ya de comparaciones !2º.No necesito compararme con los demás para conocerme.3º.La comparación permanente me convertirá en una persona vanidosa y /o acomplejada.(EGP) 1º. Puede que no sea el más listo pero tengo muchas cualidades. Soy generoso, leal, valiente...

16º.Raquel era pelirroja y me dejó. Nunca volveré a salir con una pelirroja.

Distorsiones implícitas: Hipergeneralización.

Respuestas de afrontamiento : 1º. No procede extraer una conclusión general a partir de un sólo caso.2º.Puede haber pelirrojas con las que sea feliz.3º.Solo he tenido una relación afectiva con una pelirroja. No es una muestra representativa de las mujeres pelirrojas .4º. Mi amigo Jorge se lleva muy bien con una pelirroja.5º.El color del pelo no determina el comportamiento.

17º.Todo el mundo piensa que soy una mala persona.

Distorsiones implícitas: Hipergeneralización. Lectura de la mente 

Respuestas de afrontamiento :1º.No conozco a todo el mundo.2º.No puedo saber lo que piensa una persona . Mucho menos lo que piensa todo el mundo.

18º.Me he emborrachado algunos fines de semana. Debo ser una alcohólica-o.

Distorsiones implícitas: Pensamiento polarizado.

[bookmark: _GoBack]Respuestas de afrontamiento :1º.El mundo no está dividido entre los que no beben nada , abstemios , y los que beben un poco o mucho, alcohólicos.2º.Averiguaré cuáles son los criterios que se utilizan para diagnosticar el alcoholismo.3º.Entre los extremos existen los términos medios.4º. No cumplo los criterios diagnósticos por lo tanto no soy un alcohólico-a. 

19º.Hice 6 platos diferentes  para una cena con 8 invitados . A Iker no le gustó el 2º plato. !Vaya desastre de cena!

Distorsiones implícitas: Filtraje.

Respuestas de afrontamiento :1º.A 7 invitados les gustaron todos los platos.2º. A Iker sólo le disgustó 1 plato de 6.3º. Lo de desastre de cena no se sostiene . Es una afirmación sin fundamento real. La conclusión más acertada es que la cena fue un éxito.

20º.Me siento poco atractivo y aburrido. No encontraré nunca pareja.

Distorsiones implícitas: Razonamiento emocional.

Respuestas de afrontamiento :1º.Cuando estoy deprimido mis pensamientos soy muy negativos. No le debo hacer caso a mi mente en esas circunstancias  .2º. He tenido parejas y las puedo volver a tener .3º.Nadie me ha dicho que sea aburrido y poco atractivo.4º. Bastantes  personas se lo han pasado bien conmigo.

21º.Mis hijos no van bien en la escuela . El único responsable de su fracaso académico soy yo.

Distorsiones implícitas: Autoacusación.

Respuestas de afrontamiento :1º.El fracaso escolar depende también  de muchos factores extrafamiliares ( Política  educativa, profesores, malas influencias de compañeros-as, factores individuales...) .2º.He hecho lo que he podido y sabido para ayudarles en la escuela .3º.Aprenderé lo que tenga que aprender para que mi ayuda sea más efectiva,  siendo consciente que los resultados finales no dependen sólo de lo que yo haga .


