Técnicas cognitivas

El fenébmeno del estrés no se resume Unicamente
en el hecho de reaccionar fisicamente a una
situacion adversa. Para sufrir estrés es necesario
que la persona evalie la situacion como
amenazadora. Las personas estresadas no soélo lo
estan fisicamente sino también psiquicamente, ya
que lo que pasa emocionalmente en un individuo
se refleja en sus pensamientos y vice-versa. En
una persona estresada los pensamientos suelen
ser negativos y pesimistas, ya sea respecto a uno
mismo, a los demds o a la situacion, y éstos suelen
ser la causa de que el individuo no solucione el
conflicto de una forma mas positiva. Por tanto, la

persona se ve

inmersa en un mundo mental de pensamientos distorsionados que
no le dejan valorar la realidad con claridad y tomar el mejor camino
para su solucion. Una de las mejores formas de afrontarlo es tomar
conciencia de estos errores de pensamiento. Los mas comunes son:

Inferencia arbitraria: Sacar una conclusién sin pruebas suficientes.
Normalmente son predicciones acerca del futuro o juicios de lo que
piensan los demas de uno.

* “Todo ira mal” o “Seguro que todos me toman por idiota”.

Abstraccién selectiva: Es prestar atencion especial a aquellos
hechos que corroboren la propia teoria distorsionada.

« Juan tiene que dar una charla en publico y piensa que sus cole-
gas lo juzgaran mal, prestara mucha mas atencion a
cualquier gesto de desatencion, risitas y criticas que no a
cualquier comentario positivo.



Minimizacién y maximizacion: La persona minimiza sus logros o cua-
lidades y maximiza sus errores.

« Juan ha realizado correctamente toda la charla menos en un
momento dado, que ha titubeado y se ha quedado unos mo-
mentos en blanco. Posteriormente, en lugar de valorar que ha
conseguido hacer una buena charla en un 80-90% del tiempo,
valora su actuacién como un fracaso porque ha titubeado y se
ha quedado en blanco, lo cual demuestra su teoria de que
todo ird mal, y ademas “Seguro que he provocado que los
otros se rian de mi”.

Sobre generalizacion: Consiste en sacar conclusiones generales a
partir de un hecho particular.

« “Mi superior me ha dicho que tengo que cambiar un punto de
mi conferencia. No hago nada bien, soy un indtil”.

La personalizacion: La persona se responsabiliza de toda la situacion
atribuyéndose el papel de Unico culpable cuando las cosas no
funcionan correctamente.

* “Si en esta conferencia la empresa no consigue mas clientes
seré totalmente culpa mia y de mi mala actuacion”.

El pensamiento dicotémico: Es pensar en términos absolutos de todo
0 nada, como si fuera lo méas natural del mundo.

< Si Juan no consigue hacer toda la conferencia impecable es
que no vale nada, “Porque yo debo hacerlo todo perfecto,
esto es lo natural”.

Este tipo de pensamientos son muy habituales, de caracter negativo
y automaticos (es como un bombardeo de ideas negativas acerca de
uno mismo y de la situacién). El problema es que son directamente
creidos sin cuestionarlos, sin un juicio objetivo que permita evaluar
su validez.

¢Coémo combatir estas ideas irracionales?

» Tomando conciencia de estos pensamientos.

* Sustituyéndolos por una idea racional y objetiva.



Por ejemplo, siguiendo el caso anterior de Juan, ante:

* “Todo ird mal” (inferencia arbitraria) puede pensar “Si me
esfuerzo tengo muchas probabilidades de hacer una
buena charla”.

« “Esas risitas demuestran que lo he hecho fatal” (abstraccion
selectiva) puede pensar “Quiza han reido porque estaban
haciendo una broma, la conferencia ha sido muy larga, es
normal. Ademas al final me han felicitado en varias oca-
siones o0 sea que en general he hecho un buen discurso”.

 “He titubeado. Mi conferencia ha sido un desastre” (maximi-
zacion del titubeo, y minimizacion del resto de la
conferencia) puede pensar “Es cierto que durante 5
minutos he titubea-do y me ha costado pero el resto del
tiempo me he desen-vuelto con total soltura”.

« “Mi superior me ha dicho que tengo que cambiar un punto de
la exposicién, esto quiere decir que todo esta mal y debo
empe-zarlo todo de nuevo” (sobre generalizacion) puede
pensar “Es verdad, este punto tengo que cambiarlo, pero
si del resto no me ha dicho nada es que le parece
correcto”.

“La empresa no ha conseguido hacer mas clientes después
de esta conferencia. Es culpa mia, porque no he sabido
vender bien el producto” (Personalizacion) puede pensar
“¢Soy yo el Uni-co que influye en la consecucién de
clientes en la em-presa? Y los comerciales, el producto
en si, las empresas competidoras, el mercado... ¢no
influyen?”.

“No he conseguido no titubear en la conferencia. He vuelto a
hacer el ridiculo, lo he hecho fatal” (pensamiento
dicotdmico) puede pensar “He titubeado esta vez, es
cierto, pero me-nos que la anterior, asi que la préxima
espero no titubear mas, o poco. Estoy mejorando”.
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« Esta técnica es muy Util para enfrentarse a situaciones que
nos causan mucho estrés o angustia.

» Se basa en visualizar dichas situaciones y evocar los
pensamien-tos negativos que nos generan potenciando su
modificacion.

Preparacion
» Se debe buscar un lugar tranquilo, sin interrupciones.

 Se necesitara lapiz y papel.

Pasos generales

Paso 1:

» Redactar las situaciones causantes de mas estrés o angustia
valorandolas del 1 al 100.

Por ejemplo:
- “Que no me salude un conocido en la empresa”: 20.
- “Que alguien no me responda cuando le hago una pregunta”: 30.

- “Que un cliente haga una queja”: 50.



- “Que me encuentre tan desbordado que no pueda
hacer todo el trabajo”: 70.

- “Que en una reunién no sepa qué decir ni defender mi pos-
tura”: 100.

Paso 2:

« Visualizar las situaciones que le generan estrés de menos a
mas de la lista con todo lujo de detalles. Intentar relajarse
durante la vision de estas imégenes con alguna de las
técnicas de relajacion anteriormente explicadas.

Por ejemplo: “Que en una reunién no sepa defender mi postura...”.

« Imaginarse en la situaciéon, qué clase de criticas podrian
hacer (“No entendemos tu postura ni vemos en qué puede
resultar productiva”), como se hablaria, y cuales serian los
propios sentimientos en ese momento dado.

« Intentar relajar los musculos que se estén tensando sin dejar
de imaginar la situacién (mandibula, antebrazos, manos, cue-
llo...), poco a poco ir relajandose a la par que se sigue viendo
la escena mentalmente.

Paso 3:

* Preparar pensamientos que ayuden a contrarrestar las
posibles ideas negativas que vayan a aparecer.

« En si, y divididos en bloque:

- Preparar la situacion antes de que ocurra: “Poco a poco
do-minaré la situacion”; “Puedo controlar  mis
pensamientos paso a paso”; “No me dejaré llevar por la
situacion”.

- Enfrentar la situacién que cause estrés: “Voy a mantener

el control”; “Ya sabia que esto iba a ocurrir, puedo
dominarlo”.



- Manejar los sentimientos de angustia antes de que se
produzcan: “Es normal estar algo alterado, puedo
dominarlo”; “Voy a respirar profundamente y me liberaré
de la tension”; “Me relajaré poco a poco”.

- Recompensarse y animarse por la tarea: “La proxima vez
lo haré mejor”; “Lo estoy consiguiendo. jBien por mi!”.

e Cuando se hayan escrito estos pensamientos proceder a
experimentar otra vez la situacion angustiante y utilizarlos con
cada pensamiento negativo que aparezca:

 Por ejemplo:

- “Que en una reunion no sepa defender mi postura ni mi
trabajo”.

- Mientras los allegados no comprenden la postura que se
quiere defender, se puede pensar: “Tienen razén, por qué
nunca haré nada bien, jno lo voy a conseguir!”.

- Sustituir el pensamiento: “Ya sabia que esto iba a pasar,
no me voy a dejar llevar por la situacion y ponerme
nervioso, voy a defender mis ideas, es normal estar
alterado, puedo dominarlo, lo estoy consiguiendo. Bien
por mil”.

Paso 4.

« Llevar a cabo este ejercicio en una situacion real, en vivo.

Comentarios adicionales

« Como complemento a esta técnica, se puede reforzar la sustitucion del pensamiento
negativo y las emociones que nos provoca utlizando un “anclaje”. De forma
resumida, se trata de asociar el pensamiento positivo (y las sensaciones beneficiosas
gue nos genera) con un acto sencillo (cerrar el pufio, tocarnos el reloj, etc., cualquier
gesto que los demas no aprecien) mientras se practica la técnica (Paso 3). De esta
forma, cuando en una si-tuacion real aparezca dicho pensamiento negativo
repetiremos este gesto (“anclaje”) para inducir que aparezca la respuesta positiva. La
repeticion y la practica de este “anclaje” hara que asociemos la presentacion de un
estimulo agradable con la aparicion de la conducta que deseamos.





