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I 1. ¢{ QUE ES LA TERAPIA COGNITIVO-CONDUCTUAL Y CUAL ES SU PREMISA?

Si estas leyendo esta guia, te encuentras al inicio de un proceso psicoterapéutico basado en la Terapia
Cognitivo-Conductual (TCC), uno de los modelos con mayor respaldo empirico en psicologia clinica. La TCC
parte de una premisa fundamental formulada originalmente por el fil6sofo Epicteto: "Las personas no se
alteran por los acontecimientos, sino por la opinién que tienen de estos".

Nuestras emociones y conductas no son el resultado directo de lo que nos sucede en la vida, sino de la
interpretacion (cogniciones) que hacemos de dichas situaciones. Modificando nuestros patrones de
pensamiento rigidos y disfuncionales, transformamos cémo nos sentimos y cémo actuamos.

I 2. LOS PILARES CLAVE DEL ENFOQUE COGNITIVO-CONDUCTUAL

« El Triangulo Cognitivo: Pensamientos, emociones y conductas estan interconectados y se influyen
mutuamente de forma constante. Un cambio en uno de ellos genera cambios en los demas.

« Identificacion de Sesgos (Errores de Pensamiento): Aprender a detectar filiros mentales automaticos
como la catastréfica generalizacion, el pensamiento dicotdmico (todo o nada) o la lectura de mente.

» Exposicion y Modificacion Conductual: Afrontar de manera gradual y estructurada aquellas situaciones
que se evitan por miedo o ansiedad, rompiendo los circulos de evitacion.

I 3. CAJA DE HERRAMIENTAS PRACTICAS PARA CASA

Para integrar la perspectiva cognitivo-conductual en tu dia a dia, te proponemos poner en practica estas
herramientas:

Ejercicio 1: El Registro ABC de Pensamientos (Modelo Ellis/Beck)
Cuando notes un cambio negativo en tu estado de animo, anota en una libreta:
* A (Acontecimiento): ;Qué situacién exacta ha ocurrido?

* B (Creencia/Pensamiento): ;Qué te has dicho a ti mismo en ese momento?
» C (Consecuencia): ;Qué emocion has sentido y qué has hecho?

Ejercicio 2: La Prueba de Realidad (Pregunta Socratica)

Cuestiona tus pensamientos automaticos negativos preguntandote:

* ;Qué pruebas objetivas tengo a favor y en contra de este pensamiento?
* ;Qué le diria a un amigo querido si estuviera en mi misma situacién?
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4. DISTORSIONES COGNITIVAS FRECUENTES VS. PENSAMIENTO
ALTERNATIVO

Distorsion ¢En qué consiste? Antidoto Cognitivo (Alternativa)
Cognitiva
Filtro Mental Seleccionar y centrarse Unicamente en los Evaluar la situacién de forma global,
detalles negativos, ignorando los aspectos buscando los datos positivos 0 neutros
positivos. omitidos.
Pensamiento Ver las cosas en categorias blanco o negro, sin Buscar los matices y grados intermedios
Dicotomico término medio ("si no sale perfecto, es un en la escala de grises.
fracaso").
Adivinacion Anticipar que ocurrira lo peor sin base real Tratarlo como una hipétesis a comprobar,
(Futurismo) ("seguro que saldra mal y haré el ridiculo"). no como un hecho confirmado.

I 5. ¢ QUE PUEDES ESPERAR EN NUESTRAS SESIONES?

» Enfoque Estructurado y Colaborativo: Trabajaremos en equipo mediante una agenda clara, definiendo
objetivos terapéuticos medibles y alcanzables.

» Herramientas Practicas y Activas: Tareas y ejercicios entre sesiones para acelerar tu autonomia
emocional y consolidar los aprendizajes.

* Rigor Cientifico: Intervencion basada estrictamente en la evidencia empirica de la psicologia cognitivo-
conductual.
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