Autoinstrucciones: Guia de Autocontrol para Momentos Criticos

FASE 1

FASE 1

¢ Qué tengo que hacer?

ol Ve paso a paso

Identifica el problema y
define los pasos logicos
antes de comenzar

(£

Divide la situacion en unidades
manejables para evitar sentirte
abrumado o desbordado.

S la tarea.

FASE 2

Respira y mantén
la calma

Usa las senales de
tension como un
recordatorio para aplicar
tus estrategias de
relajacion.
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No importa el error, Lo estoy

puedo corregirlo haciendo
muy bien
i

i
i

No importa el error, ﬁ
puedo corregirlo
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Concéntrate solo
en la tarea

Focaliza tu atenci6n en lo que
haces ahora, bloqueando
pensamientos irrelevantes o
negativos.

COMPARATIVA DE FRASES

FRASES COMPARATIVA
¢Qué tengo que hacer? | No importa el error
muy bien

“ No importa el error,

Identifica el problema y
puedo corregirlo

define los pasos

Focaliza tu atencion en
muy bien

Ve paso a paso

Conceéntrate ill solo en
la tarea

Lo estoy no haciendo
muy bien
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El Precio de la Frustracion: Analisis Coste-Beneficio

La frustracion suele alimentarse de una “Baja Tolerancia a la Frustracion” (BTF), donde preferimos el alivio inmediato del malestar aunque
esto sabotee nuestras metas. Este analisis permite pesar las “ganancias” momentaneas frente a las pérdidas reales de vida y bienestar.

La Ganancia Inmediata: El “Beneficio”

de Frustrarse

Hedonismo de Corto Plazo

Evitamos la incomodidad
inmediata para sentir un alivio
rapido, aunque sea temporal.

Refuerzo de la Coherencia

Sentir que “tenemos razon” al evitar
aigo nos da una falsa seguridad.

Evitacion Experiencial
Tomar farmacos o no salir
reduce la ansiedad hoy, pero
mantiene el problema.

Baja Tolerancia (BTF)

El Costo Real: Lo que Pierdes

al Resistirte

Cronificacion del Sufrimiento
Mientras mas te resistes al cambio,
mas tiempo pasas sufriendo el
sintoma original.

Sabotaje de Relaciones

La frustracién constante enemista
a las personas queridas y sabotea
vinculos importantes.

Victorias Huecas y Vacias
Ganar una pelea por “tener la razén”
consume tiempo valioso que jamas
recuperaras.

Actitud Racional (TREC)

Foco Temporal
Vision del Trabajo
Resultado

Psicologo Juan José Hernandez Lira

Foco Temporal: Corto plazo (alivio ya)

Vision del Trabajo: "Demasiado doloroso"
Resultado: Vida reducida y estancada
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Foco Temporal: Largo plazo (metas finales) A
Vision del Trabajo: Esfuerzo necesario y util

Resultado: Bienestar y auto-actualizacion
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' Focalizacién en

el Entorno S
Concéntrate enun objeto |
especifico usando todos tus | \
sentidos hasta que el J
malestar disminuya.  /

.
y

| Distraccion
() Inmediatay
Sensorial

Técnica de Parada (STOP)

Interrumpe el pensamiento disfuncional con una
orden interna de “{ALTO!" y redirige tu mente.

Actividades de
Alivio Rapido
Realiza acciones externas
como leer, llamar por

teléfono o ver television
para distanciarte del enojo.
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~ Domina tu Ira: Estrategias de
\_  Distraccion Cognitiva

Intereses Vitales
Absorbentes

Involtcrate en proyectos
profundos, como el
voluntariado, que Invollcrate en proyectos profundos,

minimicen aloa. como el voluntariado, que minimicen la
necesidad de conductas contraproducentes.

Redireccion Sf;ajll‘:i?,:
y Cambio Fog _
Utiliza el entrenamiento

de Enfoque muscular de Jacobson

para reducir la excitacion
fisica que alimenta la cdlera.

Reinterpretacion
y Empatia

Modifica tu didlogo interno
buscando interpretaciones
positivas o practicando la
empatia con la otra persona.
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Recompensa tu Esfuerzo: Guia de Autopremio para Superar Desafios

La economia de fichas es una técnica psicolégica que utiliza reforzadores (premios) para fomentar conductas positivas. Aplicada al “autogobierno”,
permite que una persona se premie a si misma tras gestionar situaciones complejas, facilitando el cambio de habitos y el manejo del estrés.

@ Disena tu Sistema
@ de Recompensas

Elige tus Reforzadores

lectura, tiempo libre comida favorita

Haz una lista de actividades o premios que
realmente disfrutes.

Asigna un valor en puntos a cada
premio y a las tareas dificiles que
logres realizar.

Ejemplo de Tabla de Canje

Actividad Realizada Re(ca":';‘l:')lsa )
® Una hora de 3
.ﬁTﬁ. lectura E@

S Gest(ijgnar y =) =
o una Iscusion =]
)] dificil = % )
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Crea un “Ment de Fichas"

=
Sy, &,

w

EFORZADORF.S
?\ga:?eta de Referencia)

Ver un episodio de
1y seria fevorita
|10 fichas

i i tu
pedir comida de iU
reciacrante preferido

| 28 fichas

Una safida el cine

o porque
| 40 fichas
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Aplicacion en
Momentos Criticos

Entrega Inmediata
del Refuerzo

Entrégate la ficha o punto justo
después de la conducta para no
interrumpir el flujo positivo.

» Practica el
Autorrefuerzo Verbal

Acompafia el premio con
frases como “lo logré”.

“lo logré”
“me felicito
por habarlo
intentado”

Valora el Intento

Si la situacion fue muy dificil,
refuérzate solo por haber tenido
el valor de enfrentarla.
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El Arte de la Asertividad:
Como Decir lo que te Molesta sin Agredir

SECCION I: SECCION 2;

EL CAMBIO INTERNO EL MENSAJE EXTERNO (
(DE LA EXIGENCIA A LA PREFERENCIA)

Usa Mensajes 'Yo' en lugar de 'Td'

Di 'Me siento herido cuando...' en vez de ‘Eres
un egoista por...".

Cambia el 'Tiene que' por 'Prefiero'

Sustituye las exigencias absolutas por
ﬁreft_afenmas afectuosas para reducir la
ostilidad y la frustracion.

.mm  Describe Conductas, no Motivaciones

‘ | Enfécate en describir el comportamiento
. b/ especifico del otro en lugar de interpretar sus
intenciones.

Evita las Distorsiones Cognitivas

No intentes ‘leer la mente’ de otros ni uses LA COMUNICACION

etiquetes peyorativas como ‘soy un fracaso’. ASERTIVA:
UN PROCESO DE

: - DOS PASOS Expresion Directa y Oportuna
Desarrolla Tolerancia a la / o Confiesa tus sentimientos de forma espontanea
Frustracion . i y activa en el momento adecuado, sin acumular

resentimiento.

Acepta que no siempre obtendrds lo que
deseas ni la aprobacion total de los demas.

EXPRESION: APROPIADA VS. INAPROPIADA

Expresion Apropiada Expresion Inapropiada
(Asertiva) (Agresiva/Pasiva)
| « Mensaje Directo y Honesto * Mensaje Indirecto o con lronia
«+ Describe la conducta del otro « Interpreta las motivaciones del otro
» Informa para subsanar la situaciéon | « Cuipa o castiga a la otra persona
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Tiempo Fuera: El Arte de Pausar para No Explotar

Una interrupcién estratégica para reducir la activacion emocional, permitiendo al cerebro
recuperar la calma y una reconexién mas honesta y menos reactiva en conflictos.

La Pausa Estratégica: Detener la Alarma

Identifica tus Comunica
sefales corporales la retirada
Nota si tu corazon late Di claramente:
rapido o sientes “Necesito un tiempo
tension antes de fuera para calmarme y
perder el control. poder pensar mejor”.

Psicélogo Juan José Hernandez Lira

Respeta laregla Cuestiona tus
de los 20 minutos pensamientos
Es el tiempo minimo Preglntate: “¢Es
necesario para que el realmente tan grave?
sistema nervioso ¢Qué quiero lograr de
recupere la calma manera constructiva?’.
total.
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Reconexion Consciente: Resolver con Claridad

‘Qf:

Oxitocina

Valida el punto El poder del
de vista ajeno contacto fisico
Al regresar, haz un El contacto fisico
esfuerzo honesto afectuoso libera
por comprender la oxitocina, facilitando la
perspectiva de la confianzay la
otra persona. resolucion productiva.
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Mindfulness: Observar la Frustracion sin Juzgar

ESENCIA DE LA ESTRATEGIAS PARA
OBSERVACION PLENA OBSERVAR LA FRUSTRACION
o® -

Metaforas Visuales
FRUSTRATION 5 £ &
. ; Visualiza la mente como el cielo
y tus frustraciones como nubes
que simplemente pasan.

Conciencia del Presente Suspensién del Juicio Repercepciony

Centrarse en el aqui y ahora para Observar la frustracién sin Distancia

actuar sobre el contexto real y evaluarla como negativa ni Observa tu experiencia desde
actual. generar autocritica por sentirla. fuera, como si vieras tus acciones

en una pantalla de cine.

Reconocer la
Transitoriedad

Entender que las emociones
son estados que aparecen

y pasan, aumentando la
tolerancia al malestar.

Aceptacion Radical

Experimentar el momento tal como ocurre, sin
intentar prolongar el placer ni evitar el dolor.
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Guia de Respiracion Diafragmatica: Entrena tu Calma

EL PROCESO DE RESPIRACION REFUERZO Y RESULTADOS
USO DE PALABRAS
1. POSICIONAMIENTO CONDICIONADAS
Y ENFOQUE Repite mentalmente la palabra “reléjese”
justo antes de cada exhalacién para

Coloca una mano sobre el
plexo solar para monitorear el
movimiento abdominal constante.

o

&)

N

profundizar la calma.

CONTROL DEL SISTEMA
NERVIOSO
Ralentizar el ritmo respiratorio

contrarresta directamente la activacion
del sistema nervioso simpatico.

2. INSPIRACION
DIRIGIDA

Siente como el aire llega
hasta la boca del
\ / estémago, inflando solo
! el abdomen.

O =
J
m REDUCCION DE PULSACIONES
W La préctica constante disminuye la
° tension arterial y el ritmo cardiaco de forma
natural.

)

COMPARATIVA DE RESPIRACION

APICAL
’ ABDOMINAL INTERCOSTAL (SUPERFICIAL)
3. ESPIRACION

NATURAL = =3 Py .
Deja que el aire salga suavemente 1 - e,
mientras notas cémo el drea -\ /) v

\ abdominal se hunde. , = :

Mueve tinicamente Dirige el aire hacia = Asociada al estrés y
el abdomen; térax los costados del movimientos
inmovil. torax. respiratorios rapidos.
Psicélogo Juan José Hernandez Lira https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/ Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM




El Registro de Pensamientos: Tu Guia para Detectar Distorsiones Cognitivas

El Registro Diario de Pensamientos (DTR) es la herramienta fundamental de la Terapia Cognitiva para ‘atapar’ pensamientos automaticos. Permite al individuo
distanciar sus emociones de |a realidad objetiva, analizando la validez de sus interpretaciones y reduciendo su impacto negativo mediante el entrenamiento
constante.

El Método de las 6 Columnas Detectando la Distorsion

| Captura la Situacién A Peﬁ‘::re'laieer:to Genera una Identifica el Error de Pensamiento
y la Emocién i Respuesta Racional ; ¥ .
Automatico Reconocer la distorsion es el primer paso para
. restarle poder al pensamiento negativo.
p R
4
Registro el evento, dénde Identifica las palabras o Busca evidencias y
| estabasy laintensidad del imdgenes exectas que explicaciones alternativas
sentimiento (1-100%). cruzaron tu mente en ese para cuestionar la validez
momento. de tu pensamiento inicial.

Distorsiones

Comunes Vision de Tinel Exageracion
(ignorar lo positivo) (sobregeneralizar)

4y 5: Debate 6: Cambio
HHH El Poder del Entrenamiento

Se requieren aproximadamente
cuatro semanas de practica para
7 integrar estos cambios de forma

eficaz.

Situacion | Emocién | Pensamiento || Respuesta | Evaluaciénde | Resultado Reevaluacién
Racional Credibilidad
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Técnica de la Flecha Descendente:
Descubriendo la Raiz de tu Miedo al Fracaso

SUPERFICIE: EL SUCESO INICIAL IDENTIFICACION DE CREENCIAS IRRACIONALES

Me siento fatal
porgue mi novio
no me ilamo.

De la Emocidn al

Esquema:

Se parte de un sentimiento
cotidlano para llegarala
conclusion absolutista.

REVELACION DE REGLAS INTERMEDIAS

Durante el proceso aparecen
Pre creencias basicas que también
guntas i e
Encadenadas: deben ser objeto de analisis.

Se utiliza la respuesta
a cada pregunta para
formular una nueva
interrogante.

Temas de Irracionalidad:
El miedo suele nacer de la necesidad
de aprobacion o ejecucion excelente.

El Descenso al Inconsciente:
El objetivo es ahondar hasta
alcanzar las creencias
disfuncionales o

esguemas mas profundos.

Pregunta del Terapeuta:
¢Qué significaria para
usted sl eso fuera clerto?

¢

(Y
EL DESAFIO CIENTIFICO \i" °

Al identificar la creencia, CREENCIA PROFUNDA

se debe cuestionar Significa que soy una
activamente hasta persona incapaz de

demostrar que es hacerme querer.

equivocada.
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GUIA DE EXPOSICION GRADUAL: SUPERANDO EL MIEDO PASO A PASO

Técnica de Terapia Cognitivo-Conductual: Aproximacién controlada para reducir el malestar y fomentar la motivacion

FASE 1: PREPARACION Y JERARQUIA FASE 2: EL CONTACTO Y LA HABITUACION
ELABORACI()N,DE LA ENTRENAMIENTO EN LA REGLA DE LA PERMANENCIA
JERARQUIA CONFRONTACION . e
4 |
& N
respiracién o a
] relajacion para H ’
o NIVEL DE facilitar el primer ﬁ:-
e ANSIEDAD contacto. TIEMPO
e Mantener el contacto hasta que la
¥ MenoR ansiedad baje a la mitad o nivel 2/8.
— 5
&
SIT'I-%?/ICIII:)%N ES MEDICACION
; 3 A
SESIONES DE
LARGA DURACION

" GRADIENTE:
Evitar ataques de pénico,
asegurar adherencia.

COMPANIA

' ELIMINACION DE
GRADIENTE INICIAL:

e e et CONDUCTAS DE

nicio por desafios

pequeios. SEGURIDAD

Los encuentros suelen durar una Es vital retirar muletas como
MENOR ANSIEDAD: hora o mas para permitir la compafiia, agua o medicacion para
Situaciones manejables. reduccién de ansiedad. consolidar el aprendizaje.
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De la Rumiacion a la Accion: Guia Logica para Resolver Problemas

Proporcionar un marco estructurado basado en la Terapia Cognitivo-Conductual para convertir
preocupaciones abstractas en planes de accién concretos, reduciendo asi la rumiacién mental.

EL CICLO DE SOLUCION DE 3 PASOS

1. Definicion Operativa L7 Wi 3. Toma de Decisiones

y Concreta y Accion

PREPARACION: EL ENFOQUE CORRECTO

Diferencia el Problema Practico del Emocional

]
I —_
04 0//d0 i s ¥ % .
(Creen'é{‘a‘gf,';’a'génales) (Neg'h'gcgggmo) 1. Definicion Operativa 2. Lluvia de Ideas 3. Toma de Decisiones
Identifica primero tus creencias irracionales sobre la ) y Concreta, ) (Cant|dad SOb!'e Calld?d) ’ Yy Acclpn "
situacion antes de intentar resolver el hecho externo. Describe el problema en términos de Genera el mayor nimero posible Evaltiia consecuencias positivas y
. conductas observables, sin de alternativas sin evaluarlas negativas de cada opcion, elige
Convierte “Misterios” en Problemas suposiciones ni lenguaje abstracto. inicialmente; cuantas mas, mejor. una y ponla en marcha.

(Adaptativo)
- = s = A%

Orientacion Positiva . F ) [ v
Mira el problema como \v £
un reto a superar en ) ’
lugar de una amenaza Foco: Lenguaje: Resultado: Foco: Lenguaje: Resultado:
al bienestar. En el “por qué” Vago Parélisis y En el “como” Concretoy Accion y

y el malestar catastrofista ansiedad y la solucién conductual competencia
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De “Desastre” a “Contratiempo”:
El Poder de la Reestructuracion Cognitiva

Reestructuracion Cognitiva:

Téenica de la Terapia Cognitivo-Conductual para
identificar y cambiar pensamientos distorsionados,
modificando etiquetas y reduciendo emociones extremas.

Pensamiento Alternativa _/ :
Irracional Racional
. . >
Creencias Irracionales —/ Ve

v s e
Exageraciones que convierten deseos @’_ )
en exigencias absolutistas, generando 4474 >
emociones desadeptativas y Eto s8N

La Alternativa Racional

El Cambio de Etiqueta

Sustitulr "desastre” por "contratiempo”
transforma una tragedia inmanejable
en un obstéculo superable.

conductas neurdticas. “Esto esun : -
desastre” contratiempo
Efecto Emocional:
De Ansiedad a Preocupacion
El Peso de “Es un desastre” Y7 L Filosofia de Preferencia
Etiquetar algo como desastroso @ W< g Aceptar que, aunque el éxito es Exito Fracaso
impide ver soluciones y nos convence = preferibie, el fracaso no es una (Preferible) (No Catastrofe)
de que €l evento es insoportable. “No puedo “Es dificil, pero catéstrofe que define nuestra valla. 4 A4
soportarlo” puedo enfrentarlo”

De Paralisis a Resiliencia

[} H "
Catastrofismo J ) ; e
"No-soportanlitig" ! i? gn" ~'"  Disonancia Cognitiva
Términos de Albert Elli describi — _r'\NL 'W‘— Introducir datas contradictorios
R e e L e “Debo tener “Prefiero tener éxito, w v- con la creencia negativa para

la tendencia a ver eventos negativos urrity u i i :
abriria a la luz de la razon.
como el fin delmunda. €éxito siempre pero puedo fallar
De Cuipa a Auto-aceptacién
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Biblioterapia: El Poder de Leer para Cambiar tu Mente

Una herramienta fundamental en la reestructuracion cognitiva para transformar creencias y emociones.

Fundamentos y Beneficios

, NI/

éQuéesla ~ -
Biblioterapia? i =
Sugerencia de lecturas i
para entender = -
creencias . El Camino hacia el
3"?,{’3:‘3:’3-‘3’1;’“’3‘" “Insight Emocional”

U I
sobre el mundo. Ayuda a los pacientes resistentes a

transformar el conocimiento intelectual
en un cambio filoséfico profundo.

Eficacia Comprobada en Ansiedad
Estudios muestran resuitados significativos en la

reduccién del neuroficismo y los raegos de ansiedad. ’ Lecturas Funda me ntales Recomendadas

Nueva guia para

Aplicacion y Lecturas Recomendadas racional

Albert Ellis

Criterios de Integracién Terapia cognitiva
Seleccion del en la Sesion y los trastomos
Material Clinica emocionales

\G

Las lecturas deben El terapeuta debe

ser breves, claras, no discutir el material Manual de
‘ técnicas y faciles de leido para asegurar que autoconsejo
“ internalizar por el las ideas se asimilen racional
paciente. correctamente.
Maxie Maultsby
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Preferencias vs. Necesidades: La Clave de la Salud Emocional

Creencias Racionales Creencias Irracionales
(El Mundo del “Preferir") (El Mundo del “Tengo que”)
El Lenguaje me gustaria % Exigencias
del Deseo quisiera Preﬁero Absolutistas

preferiria o

a
-

Ii] ; que terigf ?]ue

necesito

apropiados (como tristeza '\ 4V
o frustracion) que no !
bloquean tus metas.

49~ salgabien g"
grr;ogiog:es (“ . ) l b \'\ 4 EIETrast_ornc:
a anies & : mociona
Genetr‘lan sentimientos & ‘% pero nO O Convertir de:eos o
8 necesidades absolutas

@D
|
necesito /j | X genera ansiecad, depreson

El “Todo o Nada”

Pensamiento Irracional Evaluar situaciones como
catastrdficas o "terribles” si no

El Lenguaje del Deseo
Se expresa mediante términos

ﬂ(;i(ilggsafgmgfe?;?iTgi:"s-tarla ! - (Necesidad) se cumplen las exigencias.
() Me gustaria tener éxito () Tengo que tener éxito siempre

L ) Genera desilusién o satisfaccion @) Genera ansiedad o desesperacion

\ ‘ 1HEL (2 Seajusta a larealidad falible @D Es dogmitico y antiempirico
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Ataque ala Vergiuenza: El Arte de Hacer el Ridiculo para Ser Libre

Una herramienta de la Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC) de Albert Ellis para desarticular el miedo al juicio social
y fomentar la autoaceptacion incondicional mediante la exposicién a situaciones ridiculas pero inofensivas.

El Fundamento: La Practica:

Reglas de Seguridad Criticas
¢Por qué buscar el ridiculo? Cdémo atacar la vergienza con seguridad

El Debate AU
Actos Ridiculos e Inocuos Interno Activo  \ % ,:" ‘
N Ejemplos: pasear un plétanp PU:;?, ﬁzrﬁ)c:;ﬁro, 5 L 3
1 con correa, usar ropa el revés
\ o cantar en publico. No realizar No No ofensivos No arriesgar
Desafio a Creencias actos llegales peligresos  paraotros el empleo
Irracionales

Técnica para debatir la

idea de que actuar de

forma “vergonzosa” es
algo espantoso.

La Filosofia
“Antivergiienza”

Al dejar de ocultar errores,
la persona se vuelve mas
flexible, espontaneay
menos inhibida.

3 W

Ejemplos Practicos de Exposicion
(Niveles de Rlesgo)

?

\

Moderado ~ Alto
Autoaceptacion (Riesgo Medio) (Riesgo Mayor)
El objetivo es aceptarse

Ejercicio Sugerido: Ejercicio Sugerido: Ejercicio Sugerido:
a si mismo a pesar de la Pedir una “lleve Inglesa Llevar un paraguas  Anunciar las paradas del
desaprobacién de los para zurdos” abierto en un dia soleado metro en vuz alta
demas.

Objetivo Psicolégico: =~ Objetivo Psicoldgico: ~ Objetivo Psicoldgico:
Enfrentar la sensacion ~ Romper normas sociales =~ Exponerse dectamente
de parecer ignorante sin defiar a nadie a la mirada curiosa ajena
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El Poder de la Auto-revelacion: Normalizando la Frustracion en Terapia

La auto-revelacion es una técnica de la Terapia Racional Emotiva (RET) y la Terapia Cognitiva donde el terapeuta comparte experiencias
personales similares a las del paciente. El objetivo es modelar estrategias de afrontamiento y demostrar que el malestar es una experiencia humana
compartida, reduciendo asi la autocritica y la vergiienza.

FUNDAMENTOS DE LA AUTO-REVELACION ESTRATEGIAS PARA MANEJAR LA FRUSTRACION

Modelado de Afrontamiento
(Coping): El terapeuta actia
como un modelo que ha
superado problemas similares,
NoO COMO un ser superior.

Normalizacion de la
Autocritica: Ayuda al
paciente a ver que fallar
no lo hace “estupido” o
“inatil", sino humano.

Comparacion, no
Superioridad: Es mas
efectivo decir “yo solia
tener este problema”
que afirmar nunca

Mas efectivo Menos efectivo haberlo tenido.

Actitud No Defensiva:
Usar humor o revelar
sentimientos propios para
disminuir el enojo del
paciente hacia el terapeuta.

Validacién mediante la

Apertura: Compartir algo
%&L intimo o “vergonzoso”

¢ ayuda al paciente a ser

- JJ \ mas abierto en la sesion.

El Yo como Potencial:
Ensefia que lo que uno
siente no define la totalidad
de quién es uno.

Psicologo Juan José Hernandez Lira https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/ Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



El Poder de la Risa: El Humor como Herramienta en la Terapia (TREC)

Explicar como el sentido del humor ayuda a desmantelar creencias irracionales y a reducir el catastrofismo en la terapia cognitivo-conductual.

TECNICAS PARA RIDICULIZAR LO IRRACIONAL

CREENCIAS
IRRACIONALES

REDUCCION AL CANCIONES Y COMUNICACION
ABSURDO METAFORAS RACIONALES PARADOJICA
Exagerar la creencia del Uso de rimas humoristicas Sugerir ironicamente que lo
cliente hasta una conclusion y cuentos que ilustran la "peor” ocurrira (ej. salir en
ilogica o extravagante para contradiccion de las las noticias) para romper
evidenciar su falsedad. demandas absolutas. la resistencia.

HERRAMIENTAS COMUNES (GENERAR DISONANCIA COGNITIVA)
j 'HERRAMIENTA APLICACION EN SESION

o :z @ Llevar un miedo al extremo (ej.
ﬂ\ Exageracion . "los marcianos se reirian de esto”).
o

DISTANCIAMIENTO REIRSE "CON", NO “DE" DESDRAMATIZAR EL Canciones @ Cantar letras que ridiculizan los
Y REALIDAD El terapeuta ridiculiza la CATASTROFISMO Humoristicas 0 deberia” y “tengo que”.

Ayuda al cliente a ver lo creencia o conducta, Transforma situaciones :

ridiculo de su pensamiento pero siempre acepta “terribles” en ironias = Analogias ” Comparar la queja actual con
irracional para actuar incondicionalmente manejables, facilitando el auto- ? Irdnicas ‘—ﬁ situaciones comicamente

racionalmente. al paciente. debate de ideas extremas. \_ o incongruentes.

4
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Imaginacion Racional Emotiva (IRE): Transforma tus Emociones

El Proceso
del Cambio
Emocional

Visualizacion
del Escenario
Critico

Imagina vividamente una
situacion desagradable o

"peor escenario" (Punto A)
sintiendo la emocién

Transicion a

Emociones Funcionales Identificacion de Creencias (B)

perturbadora original. EmpUjate a cambiar sentimientos como Analiza qué nuevos pensamientos racionales
ansiedad o ira por tristeza, desilusién o permitieron que tu emocién cambiara de
preocupacion (Punto C). perturbadora a funcional.
— Guia para la Practica Efectiva
Emociones Inapropiadas vs. Apropiadas e— Consistencia de 30 Dias Vo Insight Intelectual
INAPROPIADA Sl APROPIADA
s Depresion ~ N ePesar
/ B Anmgglad —— ) o Aler’ga.
/ If e Hostilidad * Fastidio o Desagrado
Cambia depresion por pesar, ansiedad por alerta Practica este ejercicio 1a 3 veces La técnica funciona mejor si ya
y hostilidad por fastidio o desagrado. al dia hasta que el cambio comprendes cémo tus creencias
S o7 emocional sea automatico. \__  crean tus emociones (ABC).
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Adios a los Absolutos: Como Desafiar el “Siempre” y el “Nunca”

Los seres humanos tienden naturalmente a transformar sus proferencias en demandas absolutistas (“debo", “tengo que"). Este “pensamiento primitivo” clasifica
la realidad en categorias extremas y opuestas, generando frustracion y perturbacion emocional, pero tenemos la capacidad bioldgica de
elegir cambiar estas creencias mediante el debate racional.

La Trampa del .. ) Herramientas para un
Pensamiento Primitivo Transformacion del Lenguaje Pensamiento Maduro

El Sesgo del “Todo o Nada" Pensamiento Absolutista [ERISIHCUCERAE IS El Cuestionamiento Socrético
(Irracional) (Madura) “;Dénde estd la ley
universal que dice
“Preferiria
hacerlo bien"

que “debes"?"

=TT,

“Tengo que
hacerlo bien"

Tendencia a clasificar experiencias en Busca evidencia empirica preguntando:
categorias opuestas y extremas como ¢Déndo estd la le ll}lmw;rsal que dice
que "debes"?"

impecable/sucio o santo/pecador.

@
De Preferencias a Demandas "Es dificil de Reduccion al Absurdo
tolerar, pero
N puedo” ‘

“Es imposible
de soportar”
w'e-

Deseos Esigencias Absolutes
Personales Nosotros o el Mundo
La perturbacion surge cuando convertimos
deseos personales en esigencias
absolutas hacia nosotros o el mundo.

"Esta vez no

“Slempre me \
resulté como

HU
sale mai Lleva la creencia al estremo para

visualizar lo il6gico de sus
consecuencias finales.

El Filtro de la Generalizacion De la Necesidad al Deseo

> | T
Necesitar Querer

Diferenciar entre “necesitar” aigo
para sobrecivir y simplamente
"querer” que aigo suceda.

Uso indiscriminado de
etiquetas globales (“soy un
desastre") basadas en un solo
evento negativo.
Psicoélogo Juan José Hernande
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b A
El Fin de la Exigencia: Aceptacion Incondicional de la Vida

Psicologo Juan José Hernandez Lira

cosas sean mejores que v - obligado a cumplir nuestros
demandar que lo sean. \ 4

e
<

La Trampa de la Justicia Exigida

La falacia del “deberia”. La ira nace de la rigidez. Demandas perfeccionistas.
Creer que el mundo debe ser justo es Exigir justicia absoluta genera sentimientos de Insistir en que la vida no debe tener
irracional pues no hay evidencia de ello. ultraje, conductas vengativas e infelicidad crénica.  complicaciones es ignorar la falibilidad humana.

Creencia Irracional Consecuencia Emocional

“El mundo “Los demds “La vida debe

debe ser justo tienen que ser facil y sin

y compasivo.” tratarme con obstaculos.”
consideracion.”

Ira, reboldia y baja Deseos de venganza Desamparo y vision
teleranciaala y tension en el de la vida como
frustracion. sistema nervioso. “horrible”.

La Solucion: Aceptacion Incondicional

L
De la exigencia El mundo no tiene Abrazar la s B
ala preferenma. i por que ser justo. experiencia YR
Es mas sano preferir que las é ¢ ¢ Aceptar que el universo no esti presente. 4

Abrirse al malestar sin
intentar que desaparezza
permite perseguir
objetivos alineados con
nuestros valores.

deseos reduce el sufrimiento.

Basaduttpsl#/ Psiepia §eTitred Eripstival6godantlin REC). Whatsapp: 5520696510 4|



Aceptacion Incondicional de los Demas: El Derecho a la Falibilidad

El d(_arecho a
equivocarse

Reconocer que todos los
seres humanos son falibles
y tienen una tendencia
natural al error.

Sin juicios
globales
Evitar calificar a las
personas como “utiles”
o0 “inttiles” basandose
tinicamente en sus
actos.

Complejidad
humana
Las personas son
demasiado complejas para
ser valoradas por una o
varias conductas aisladas.

Psicologo Juan José Hernandez Lira
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Aceptar al
“pecador”,
no al “pecado”

Se puede desaprobar una
conducta antisocial sin
condenar la esencia de la
persona.

Empatia
Filosdfica
Comprender el sistema
de creencias y la

filosofia que motiva los
sentimientos del otro.

Renunciar ala
aprobacion
constante

La autoaceptacion no debe
depender de si los demas
nos aprueban o rechazan.

Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



Aceptacion Incondicional: Eres Mas que tus Errores

La Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC) propone que el ser humano es demasiado complejo para ser calificado
globalmente. Mientras la autoestima suele depender de éxitos externos, la autoaceptacion incondicional invita a reconocerse
como un ser falible que puede evaluar sus actos sin condenar su esencia.

Autoaceptacion:
Valor intrinseco

3§

Implica aceptarse
como ser humano
vivo y complejo, sin
calificarse bajo
criterios externos.

Se basa en calificar
al “yo” como bueno
o0 malo segln rasgos,
conductas o éxitos.

3
El peligro del Reconocer la
“Yo-como-objeto™: falibilidad humana:
Verse como algo Aceptarse implica

estatico o inamovible
crea barreras para el
crecimiento y el
cambio.

admitir que, como
humanos, cometernos
. seguiremos
La analogia de la mesa: comet!i[endgo errores
Puedes medir inevitablemente.
dimensiones de una
mesa, pero no “medir”
la mesa en si misma.

El error como unidad
de informacion: Los
fallos son feedback para
mejorar habilidades, no
pruebas de falta de valia.
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Identifica los
“‘Debes" y “Tengos”

Busca exigencias absolutistas
como “esto es horrible” 0 “no
puedo soportarlo”.

Diferencia Deseo
de Necesidad
Aprende a distinguir entre tus

“qulero” (preferencias) y tus "debo”
(exigencias perturbadoras).

" PASO 2: EL CUESTIONAMIENTO CRITICO

El'Argumento ‘ﬂ% El'Argumento
Empirico L
Pregtntate:

“.Donde esta la

evidencia o prueba de
que esto sea verdad?”.

El'Argumento

Légico Pragmatico

Analiza:

“¢Qué consecuencias
emocionales y
conductuales me trae
seguir creyendo esto?”.

Cuestiona:
“¢Qué logica sigue
que porque yo quiera
algo, deba tenerlo?”.

COMPARACION: DEL MALESTAR A LA SALUD

Pensamiento Irracional Pregunta Socratica Nueva Creencia Racional

“Soy un humano
“Debe tener g u‘n'-il\?grsa;?gzi Ié?é 5 falible que puede
SAEDEEICT que no puedo fallar?”

cometer errores
“
. Dénde estd la Es una pena que
=& "Es terrible que &
‘ q prueba de que es

pase, pero puedo
spportarlo y seguir

y aprender.”
me traten mal”. : =
una catastrofe total? 5
i adelante.

TRANSFORMACION
RACIONAL

Trata tus Ideas
como Hipotesis
Ve tus pensamientos como

teorias por probar, no como
hechos absolutos.

“No acusar ni a los demas
ni a nosotros mismos es
verdadera sabiduria”

A\ NotebookLM




Soportantitis: El arte de (no) amargarse la vida

El Diagnéstic

Baja Tolerancia 7
‘ala Frustracion y

Psicologo Juan José Hernandez Lira

ansieso”, creamos un sintoma Pensamiento Irracional: ~ Pensamiento Racional: Consecuencia: oxd Aepr':é}gﬁ;: ;eﬁ: gedI:sder);?r?;iszar
secondado; nos perforhamos por el “La vida debe ser facil  “La vida tiene dificultades, Tolerancia y paz a ci?it A elimingci 4hAa hersamiant og
simple hecho de estar perturbados. y cémoda.” acepto el esfuerzo necesario.” p

¢Qué es la Soportantitis? El Tratamiento: Desafia tus Creencias

Comparativa de Pensamiento

El Debate Racional N

El lenguaje de la

exageracion ¢Realmente no puedo
. soportarlo o solo es
H 1
iEs intolerable! s muy molesto?
Cusstiona la greencia
reguntandote: “;Qué pruebas tengo
Pensamiento Irracional:  Pensamiento Racional: Consecuencia: 5 de que mo?i[é popr esto?” e Exlgenclas
: *iNo puedo soportar  “Es duro'y me duele, pero  Resiliencia y accién & Prelerenclas (Tengo que..)
(@] Se manifiesta con frases este rechazo!" puedo sequir adelante."

como “No puedo aguantarlo” (Me gustaria...)

0 "Es el fin del mundo”.

Preferencias vs. Exigencias

Combia el “Tenge que..” por un “Ma
l]]ustarla o preferdia..”, transformando
“catastrofico” en algo simplemente
"incémodo”.

Consecuencia:
Autoaceptacion

Pensamiento Racional:
“Cometi un error, pero eso
no define toda nn valia."

Pensamiento Irracional:
“Todo me sale mel,
sey un imitil."

s []
‘F—i

Ansiedad sobre
la ansiedad
Al decimos “no deberia sentirme

Aceptacion y Humor

autodestructivos.

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/
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Terribilizacion: ;Por qué decir “es el fin del mundo” te destruye?

El Veneno del Catastrofismo Hacia una Mente Racional

La trampa del
“101% malo”

Ocurre el valorar un suceso
como peor de lo que ‘ ! = = . . L
realmente puede ser. ‘ \ .- El cuestionamiento légico

i / / Preguntarse “;Realmente seria el fin
del mundo?” ayuda a ver desventajas
realistas.

Los “debo” rigidos generan la
conclusién de que fracasar
es el fin del mundo.

Preocupacion Ansiedad

Preocupacion vs. Ansiedad:
Cambiar la angustia por frustracién o descontento
permite afrontar el problema con éxito.

Consecuencias paralizantes
El panico y el horror sabotean
tus metas e interfieren con tu
conducta social.

Imaginacion Racional Emotiva

Técnica para visualizar situaciones temidas
y ccambiar voluntariamente emociones
pertturbadoras por saludables.
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El Peligro de las “Musturbaciones”: Por qué tus “Debo” te estan frenando.

El Lazo de la Exigencia: ;Qué es la “Musturbacion”? La Ruta hacia la Sanacidn: De la Obligacion al Deseo

( \
L 2
- %?, 47 )
. Y A
N o
N

Reemplaza el “Debo” por “Preferiria”

S N\ Sustituir la presién del “tengo que" por “me gustaria”,
suavizando la demanda interna.

Exigencias Absolutistas

Convertir deseos o preferencias en érdenes absolutas
e inflexibles sobre uno mismo o los demas.

UNO MISMO

Identifica vs. Cuestiona El “Debo” Légico vs. El Irracional

=1
[
=
: —
& LOS DEMAS CONDICIONES |
S~ DEL MUNDO =
El Bloqueo de las Reglas Arbitrarias Las 3 Areas de Exigencia Receaaee ol Pregiintate si LOGICO IRRACIONAL
Estos pensamientos impiden disfrutar Las demandas suelen enfocarse en: pensamiento de esa demanda es Pasos necesarios Exigencias dogmaticas
los éxitos propios y decidir qué se uno mismo, los demds o las perfeccion realmente razonable. para un fin. sobre el valor personal.
quiere hacer realmente. condiciones del mundo.
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El Modelo A-B-C: ¢ Por qué reaccionamos como lo hacemos?

Las emociones y conductas no son causadas directamente por los eventos, sino por
cémo los interpretamos a través de nuestro sistema de creencias.

EL PROCESO DE LA REACCION HUMANA

B: El Sistema de
Creencias

Es el filtro de pensamientos,

valores y evaluaciones que

aplicamos al
acontecimiento.

C: La Consecuencia

La respuesta emocional
(sentimientos) y conductual
(acciones) que resulta de
nuestra interpretacion.

A: El Acontecimiento
Activador
Cualquier suceso externo o interno
que bloquea o frustra nuestras
metas y deseos.

CREENCIAS: EL MOTOR DEL CAMBIO

Racionales Irracionales
Evaluacion Interna: ) Evaluacion Interna: A 14
Preferencias y deseos g Exigencias y “deberes” e ".\
Consecuencia Emocional: ™ Consecuencia Emocional: f 2 El Poder de la Refutacion
Saludable (Tristeza, Frustracién) @ Disfuncional (Ansiedad, Depresion) =) Cuestionar I6gicamente las
ideas irraciona!es minimiza las
KEY FINDING: B “Causa” a C. El pensamiento media la realidad; cambiar la creencia transforma directamente la emocién. consecuencias negativas.
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Silencios que Unen: Del Ruido a la Intimidad Real

El “Ruido” que nos Distancia

La Trampa de las
Tareas Pendientes

Hablar solo de logistica
domeéstica impide compartir
suefios, miedos y propdsitos
mutuos.

El Silencio como
“Refugio”
Callar lo que incomoda para

evitar peleas crea una
distancia que deteriora la

intimidad.

La Incomunicacion
Encubierta

Dedicarse a funciones no
compartidas hace que el
didlogo parezca innecesario o
carezca de sentido.

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/
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Aprendiendo a Estar Juntos

Escucha Comprensiva en 4 Pasos

",
R

’

LValida 2 Valida '/ 3.valida '/ 4. Valida |
Contenido Actitud Importancia ' Emocién/j
7 S

Muestra quién eres realmente,
sacando los confiictos a la superficie
para poder sanarios juntos.

\ Sinceridad sin Adornos

Cuéando el Silencio es Oro

El silencio es valioso durante la
relajacion compartida o cuando las
irritaciones son tolerables.
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Apoyo Escolar Sin Frustracion: Guia para Padres

Herramientas cognitivo-conductuales para padres: Gestién emocional propia y estrategias practicas en el hogar.

Identifica tus Creencias Irracionales

ke

@

o

Reconoce si tus "deberias" sobre el
éxito de tu hijo causan tu ansiedad.

Diferencia Emociones
Saludables de Perturbadoras

(-] !
SALUDABLE PERTURBADORA
(Tristeza, Frustracion) [Hostilidad, Autocompasién)

Es normal sentir tristeza o frustracion; evita
caer en la hostilidad o autocompasién.

Mantén la Coherencia de Criterios

Evita que un padre sea permisivo y otro estricto,
pues genera confusion y evasion.

Psicoélogo Juan José Hernandez Lira

Gestion Emocional
de los Padres

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/

lmplementaoel Entre_namiento
en Autoinstrucciones

Ensefia a tu hijo a verbalizar los pasos para
resolver tareas y manejar errores.

Control Estimular y Habitos

Establece condiciones fijas de estudio para
evitar la excuse de “no tengo deberes”.

Sustituye el Regaiio por

Consecuencias Claras
REGLAS ;
ESPECIFICAS
& PLAZOS
RECANO & CONglE_gl;ir;cms
DISCIERONES (Reducir manipulacién)

Define reglas especificas y plazos, reduciendo
la manipulacion y las discusiones constantes.
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Problemas Escolares: Como Apoyar sin Traspasar nuestra Frustracion

EL PROBLEMA: EL CICLO DE LA FRUSTRACION PARENTAL LA SOLUCION: ESTRATEGIAS PARA UN APOYO RACIONAL

Distinguir entre una molestia
racional (preocupacion) y
una emocion irracional (ira

o0 autocompasién)

Creer que el valor personal
depende del éxito total del hijo
genera rechazo y presion

.. Expectativas Rigidas Diferenciacion ;
y Perfeccionismo Emocional @
(o) \

! AR
1 o~
| A
| g
I
1

° [ ~
1|
| A
| 8
|
1

Elegir la Calma
sobre el Caos
La calma es una eleccién

consciente que permlte
Pensamiento pensar con ciaridad y evitar
Catastrofico la reactividad

Responsabilidad
Emocional Individual

Cada miembro debe haceres
responsable de sus sentimientos
sin culpar a la conducta del otro

Interpretar un bajo rendimiento
como un “fracaso absoluto”
impide ver altemativas y
soluciones practicas

Resumen de técnicas de regulacion para padres e hijos

(% | W | Bh

EXAMPLE:

El Circulo Vicioso de
la Angustia

A mayor angustia materna, mas ACEPTACION CAMBIO CONTROL

llanto o estrés del hijo, alimentando - Validar la experiencia Usar auto-afirmaciones Establecer consecuencias

la desesperacion mutua emocional y practicar el racionales para combatir positivas y disciplina firme
9 Mindfulness el miedo al fracaso pero sin ira )
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El Problema:
. ElPesode los "Debo" y “Tengo que”

' Cena
G Perfecta

Regalos
Ideales

5
Demandas
w O Irracionales
14 en las Fiestas
Convertimos deseos
naturales en érdenes

rlgidas sobre cémo
deberian” ser las
cenas o regalos.

La Ansiedad por
el Desempeno

Evaluar nuestra valla
personal segun la
aprobacion de los
demas genera una

anguetia paralizante.

El Mito de la
Solucion Perfecta
Creer que exista una
“Navidad perfecta” y que

no lograrla es catastrético
genera frustracion.

Psicoélogo Juan José Hernandez Lira

Navidades Reales:

(a7 — NG (gw
7 PENSAMIENTO
RACIONAL
SALUDABLE
PENSAMIENTO
IRRACIONAL
Todo DEBE salir Deseo que salga bien,

perfecto o arruinaré |

pero si algo falla, no
la Navidad.

es el fin del mundo.

TENGO que agradar Me guctaria su
a toda mi familia ain aprobacién, pero puedo
excepcidn. aceptarme aunque

alguien se moleste.

SOY un fracaso si no Intentaré hacer lo mejor
encuentro el regalo posible, aceptando nds ‘
ideal. . limitaciones actuales. é’

o)
\E/@\C 274) E‘J

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/
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Rompiendo el Mito de la Perfeccion

Esta guia expone como la presion por unas festividades “perfectas” nace de
creencias irracionales, proponiendo transformar exigencias en preferencias saludables.

La Solucion:
Preferencias vs. Exigencias

Cambia “Tengo que
por “Me gustaria”
Diferencia tus deseos
realistas de tus demandas

perfeccionistas para dejar
de sabotear tus metas.

Auto-aceptacion
Incondicional
Acepta que los seres
humanos somos falibles
y que las festividades

pueden ser
imperfectas.

Imaginacion
Racional Emotiva

Visualiza un contratiempo
y practica cambiar la

angustia por una frustracion

sana y manejable.
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¢Te falta apoyo emocional?
Como pedirlo sin reclamar

Esta guia utiliza principios de |a Terspia Cognitive-Conductual y Racional
Emativa para enseiior que la falta de apoyo emocional ne so resuelvo con

DEL RECLAMO ataques, sino transformando las exigencias en preferencias y expresando A LA PREFERENCIA
(LA EXIGENCIA)

anhelos profundos con responsabilidad y esertividad. (EL ANHELO)

' GUIA DE EXPRESION APROPIADA

Usa mensajes tipo “Yo siento”

% i
;;"égﬁf ) - l 8 e Expresa tus deseos

| afectuosamente, sin hostilidad.

Cambia la exigencia
por la preferencia

Di “Me siento solo” en lugar de atacar.

Evita :
i : Comunica tus
mandatos Expresion Directa vs. Indirecta necesidades
autoritarios o Gofno deckas
“deberias". ~ :
Guardarles a acumular Confiesa tus sentimientos
— - resentimiento propios en el momento
El objetivo es la comprension, {nciecis) {oArects) Identifica el
no el castigo Describe la conducta, no la intencion GPS” de tu
No expresamos corazon
sentimientos ‘.)J / Bajo cada queja
negativos @Y. existe un anhelo: ser
para castigar. o© Q Q) valorado, escuchado o
Adivinar o "violar" sumente =~ Céntrate en lo que la persona sentirse importante.
(Intencién) hace (Conducta)

_— COMPARATIVA VISUAL o
El objetivoes la v < El objetivo es la
comprension, no EXPRESION INAPROPIADA EXPRESION APROPIADA comprension, no el castigo
el castigo (RECLAMO) (EFECTIVA)
Q) Confesar sentimientos
{"’) Acusar a la otra persona propios
3 Retirarse pesivamente (= De forma espontanea
= o guardar silencio 8 y activa -
L D0 erprearas | (g, Descrior lconuca i
entendimiento. \E J entendimiento.

Y
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(Atrapados en la misma pelea? La Ruptura: Estrategias para el cambio real

Cémo romper el bucle de los conflictos recurrentes.
Ejecutar un "Cambio de Tipo 2"

El Bucle: ;Por qué repetimos la pelea?

Operadores modales:
“Siempre” y “Nunca”

Estas palabras limitan las
posibilidades de cambio y actdan
como prisiones autoimpuestas.

No basta cambiar quién dice
qué; se debe bloquear y sustituir ==
la secuencia patoldgica. r r\

v
Resolver la emocion ‘ ’ / '

- % * antes que la préctica T J )
‘ Abordar primero el malestar g . " "
- — emocional profundo antes La técnica del "Doble _
B de intentar solucionarel ~ Expresar en voz alta las creencias
desacuerdo logistico. irracionales que se esconden
tras una frase hiriente.

Enfoques de intervencién segiin el Modelo MRI

Tipo de Intervencion Técnica
Problema General Especifica

Forzar lo
espontaneo

El error de mezclar problemas

Se suelen aiadir problemas
secundarios e irrelevantes que
entorpecen la solucién del

s velsl
conflicto principal. Provocar el sintoma

deliberadamente

Llegar a acuerdos  Peligrosdeuna  Adoptar postura
por coaccién mejoria de inferioridad

No apresurarse

La trampa de los
problemas practicos

Discutir solo lo superficial ignora las
creencias irracionales y emociones
que sostienen el problema.

Confusién de
sefales /
Interferencias

Confirmar
sospechas
del acusador

Cambio de
direccion
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El Sindrome del Nido Vacio: Transformando la Soledad en Nueva Libertad

El Desafio de la Ausencia Estrategias para el Renacimiento Personal
Sentimiento de Crisis de Identidad Reencuadre Cognitivo Renovacion de la Pareja
Abandono y Pérdida Parental Ver la pérdida como un Aprovechar la mayor libertad y
Surge una sensacion de Se experimenta fatiga desafio y oportunidad en comunicacion para aumentar la
soledad ligada a |a pérdida parental y el vacio de ya no lugar de algo terrible. satisfaccidn sexual y conyugal.

" delajuventud y belleza. sentirse “necesitado”
\L diariamente.

&

Comparativa de la percepcion de la fase del
nido vaclo segtin el enfoque del individuo.

Perspectiva Resultado Esperado

ueen Impacto Enfoqueen
da Emocional lalibertad

Sentimiento Posibilidad

El Riesgo del de abandonoy de crecimiento Recuperacion de la
Aislamiento “marchitamiento” individual Autonomia

La falta de reforzadores ’ . ) = Retomar actividades artisticas,
sociales y actividades Aislamiento Mayor satisfaccion intelectuales y el crecimiento
placenteras puede derivar en y angustia y nuevas metas individual antes postergados.
estados depresivos.
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Celos: Gestionar la inseguridad antes de que se vuelva toxica

Una guia para identificar la raiz de los celos y transformarios en una comunicacién sana y segura

COMPRENDIENDO EL ORIGEN DE LA INSEGURIDAD ESTRATEGIAS PARA UNA GESTION SALUDABLE

CELOS RACIONALES VS. IRRACIONALES ’

. /f\r/\’@ e ; : Ateneién |

(?) o c AP \de tu pareja
Racionales: Q } Irracionales:

Demandas dogmaticas

Preocupacién légica \dextcn.at:‘:r:?a,
por hechos y absolutas sin 4
observables evidencia :
| Reserva solo 15
O | minutos diarios para
o /) tus pensamientos
DESVINCULAR EL g
La difierencia clave: ’ VALOR PERSONAL i e
Flexibilidad vs. Rigidez Tu valia como persona no dependo de >
la atencién o excitacion de tu pareja. LA TECNICA DEL

TIEMPO LIMITADO

) ~ ~o ‘ /
"%. EL PANICO PRIMARIO ~ o
N v

DEL APEGO
) L4
F AL
. = =2

Las discusiones suelen COMPARTIR LA
SIGNIFICADOS SIMBOLICOS OCULTOS Ka CREENCIA IRRACIONAL VS. ALTERNATIVA RACIONAL
y

VULNERABILIDAD

Expresar miedos primarios
en lugar de atacar crea una
conexion segura y profunda.

proteccion del otro.

activarse por el miedo
primirico a parder la
Detrés del conflicto hay deseos no satisfechos de (Terapia Racional Emotiva)
reconocimiento, aprobacion y seguridad emocional. CREENCIA IRRACIONAL
(TOsICA)

e iDebes amarme solo a mi siempre! Q Deseo tu amor, pero puedo sobrevivir y ser feliz sin él.
o i6 €3 si no me amas, no valgo nada. @ Tu falta de afecto es triste, pero no define mi valor.
egurida y
smcsanzl / 1 i @ Tu conducta es indigna, pero no te condenaré como
\ €9 Si me mientes, eres una persona vil. h
—— ser humano.

Psicologo Juan José Hernandez Lira
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Mitos Romanticos: Por qué el “Efecto Disney” Dana nuestras Relaciones

Como las expectativas irreales de la cultura popular sabotean la tolerancia al conflicto y la comunicacion en las parejas reales.

La cultura popular ha “disparado” malentendidos sobre el amor en nuestro subconsciente. El 78% de las personas posee una perspectiva amorosa basada
en cuentos de hadas, lo que genera desilusion y ansiedad cuando la realidad no coincide con la fantasia.

El Espejismo del “Felices para Siempre"

78% vive en un

cuento de hadas

La mayoria de las
personas basa su ideal
romantico en mitos de

Cenicienta o Disney.

La Realidad de la Intimidad Madura

El conflicto es
una herramienta

Las crisis son necesarias
para el crecimiento;
evitar las peleas rompe
la ilusién de paz.

La intolerancia

al conflicto ) )
Elegir vs. Necesitar

Las parejas maduras
deciden estar juntas por
eleccién, no para curar
heridas del pasado.

Creer que “el amor no
debe deler” nos vuelve
cautelosos, deshonestos
y evita el crecimiento.

El mito de la adivinacion LB de la Intim i Individualidad sobre Union Total
o ey o o A & ;@
¢ : SR I

La realidad es cadtica y requiere

Viviran felices para siempre navegar conflictos racionalmente.

La creencia irracional de que una pareja . . _ _— La satisfaccion sexual es una
verdadera debe "leer la mente” sin palabras. ’ El sexo siempre es esponténeo consecuencia coherente de un

.............................. bm/| psicologo-BW-Yiﬁ(étg/ comon.

Mantener intereses propios es vital; hacer todo
juntos destruye la identidad de cada uno.
Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM




Limites con la Familia Politica: Entre el Amor y la Firmeza

Herramientas précticas y cognitivas de la TREC y la Terapia Cognitivo-Conductual para relaciones familiares saludables.

I’ El Cambio de Perspectiv: o B Comunicacion Asertiva
" f ~\~ (Accién)
— \ 7

© Aceptar a la persona,
no su conducta
Debemos “condenar el pecado pero no

| al pecador®, aceptandolos como seres
humanos falibles.

© Ta eres responsable
@ | de tu malestar
0 El malestar surge de tus exigencias

| absolutistas sobre cémo “deberia”
actuar tu familia politica.

U De la ira a la molestia © No intentes “leer la mente”
Cambia la hostilidad por una 7 0 Evita suponer lo que el otro piensa;
pregunta directamente para evitar

molestia apropiada que te permita
Molestla actuar con mayor légica. interpretaciones negativas innecesarias.

Apropiada

® Utiliza mensajes tipo “Yo"

Di "Me siento herido cuando...” en lugar
de "Eres un desconsiderado por...".

© La técnica del “Disco Rayado”

Si la critica persiste, repite
calmadamente tu postura o decide no
seguir hablando del tema.
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Crianza en Equipo: Como Negociar sin Entrar en Guerra

Las diferencias en la crianza a menudo surgen de modelos aprendidos en la familia de origen y expectativas no alineadas. Si no se negocian, estas diferencias
se convierten en luchas de poder que usan a los hijos como herramientas de coaccién, en lugar de ser una oportunidad para enriquecer la relacion.

LAS RAICES DEL CONFLICTO

Los Hijos como
Salvador” Rehenes

Un hijo no mejora un mal Evita usar a los nifios como
matrimonio; de hecho, puede moneda de cambio o apoyo
agravar las crisis previas. en disputas conyugales.

El Peso de la
Herencia Familiar

Tendemos a repetir o rechazar
los modelos de crianza que
vimos en nuestros padres.

Estilos Destructivos a Evitar

F——)
Lucha de Poder

Ensefa al nifio que las

Inconsistencia
Uno es permisivo y otro
estricto, creando confusion
y mas disputas.

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/

Estilo Evitativo
Genera resentimiento,
diferencias solo se desconfianza y distancia

resuelven ganando. entre los padres.
Psicologo Juan José Hernandez Lira

CLAVES PARA UNA NEGOCIACION CONSTRUCTIVA

Del Poder al
Dialogo Flexible

Enfécate en metas mutuas en
lugar de intentar demostrar
quién tiene la razon.

\ A

El Filtro de la Empatia

Preguntate sinceramente por qué tu
pareja actua asi antes de juzgar su
comportamiento.

Humor contra la Ira

Afadir humor a una discusion puede
transformarla en un intercambio mucho
mas constructivo.
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El Poder de Estar a Solas: Sanando la Relacion desde el Espacio Personal

El Impacto de la Pérdida de Espacio

Bloqueo
Neuroquimico
por Estrés

Percepcion
Distorsionada

La frustracion personal hace que
nos enfoquemos solo en los
aspectos negativos del otro.

Psicélogo Juan José Hernandez Lira

Centros de
a Pensamiento

El Ciclo del
Resentimiento

La falta de tiempo propio genera
un estado de enojo y frustracion
acumulada hacia la pareja.

Estrategias para Recuperar la Individualidad

El “Reset” Individual Entrenamiento en

Realizar actividades breves (leer, Independencia
ejercicio, té) antes de la interaccion

tamiliar para mejorar el humor. Fomentar salidas solitarias al

cine o museos para fortalecer la
confianza en uno mismo.

Comunicacion de
Preferencias
Expresar la necesidad de espacio

como una preferencia afectuosa en
lugar de una demanda hostil.
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¢Mensajes Cortos o Malas Intenciones?
Evita Malentendidos en WhatsApp

EL PROBLEMA: LA TRAMPA DE LA SOLUCION: TECNICAS PARA
“LEER LA MENTE" UN DIALOGO FUNCIONAL

Sincroniza la “Ondl” Mensajes desde Cambia la Tactica

)% a m con Feedback el “Yo" de Respuesta
Pregunta: "¢ Estoy en lo Expresa “Me siento Sustituye los reproches por
cierto al pensar que...?" herido” en lugar de solicitudes de ayuda para

Magnificacién delo para confirmar el etiquetar al otro como fomentar una respuesta
mensaje recibido. “Eres desconsiderado”. protectora y colaboradora.

Negativo
Interpretar un texto corto como
algo "terrible” o "insoportable” en
lugar de algo pragmatico.

La Distorsion de
“Leer la Mente”

Concluir arbitrariamente
que el otro piensa mal de ti
sin tener evidencia real.

& °)Q

El Peligro de las
“Palabras Bala”
El lenguaje descuidado puede herir de forma
inconsciente, creando realidades conflictivas
basadas en percepciones erréneas.
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Sanar y Renacer: Guia para Reconstruirse tras la Ruptura

La Ruptura: — ) Renacer:
Fractura de apego, — @ 7y — Duelo, pensamiento racional,
mentalidad de lucha o bloqueo. — Y. identidad individual recuperada.
b %

Reconoce la “grieta” Elabora el duelo de la Sintoniza con tus Aplica el pensamiento Recupera tu identidad Inicia la autocuracion
sin buscar culpables relacion idealizada sensaciones racional y autonomia unilateral
Acepta la ruptura del apego Procesa la tristeza por la Escucha y categoriza tus Recuérdate que, aunque la Restablece contactos con No esperes al otro: sana
sin evedir tu responsabilidad pérdida de la imagen perfecta ~ emociones corporales sin ponerte situacién es detorosa, no es amigos y familia, permitiéndote reconociendo tus propios
ni atacar a tu pareja. que tenias del otro. a la defensiva durante la crisis. "horrible" ni el fin absoluto. tiempo a solas para encontrarte nudos emocionales y
a ti mismo. proyecciones pasadas.

POSIBLES EVOLUCIONES TRAS UNA CRISIS |

DISOLUCION DISTANCIAMIENTO REORGANIZACION |
e‘ﬂ - v B
I Ll S p x . >

N

La agresividad y culpa Se evite el conflicto, pero se Se crean nuevos vinculos tras
superan el vinculo, llevendo a pierde la infimidad y se vive elaborar el duelo y mejorar la ‘
la separacion definitiva. con limitaciones. comunicacion.
Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM
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El Arte de Cuidar:
Paciencia en la Inversion de Roles

Inversion =
~ derolesy Mostrar El ritmo pausado
. empatia. fortaleza y ser de la vejez.

quisnapoya- Los cambios en esta etapa |

ocurren lentamente, como

- el crecimiento casi
Rol delhijocomo  imperceptible de los arboles. dAceptadr la 5
Significa asumir la posicién nuevo protector. ependencia
necesaria.

del otro para lograr una mejor
perspectiva de su realidad.

Se debe aprender a
recibir ayuda
atablemente cuando
las facultades propias
comienzan a declinar.

& ©

e

Rol del padre
Mostrar aceptando su
| debilidad dependencia.

y dejarse
cuidar.

La busqueda de 2 Experiencias

consuelo ante el miedo. ’\ “delicadamente .
Al sentirnos amenazados ; .‘ demoradas”,

o en peligro, recurtimos a \ Ma:dure; .?. ct’racres dela ' La atencion del anciano fluye

nuestros cuidadores por Vuinerabllidad. ‘a un ritmo distinto que requiere

Permitirnos cuidar y ser cuidados
alternativamente es una manifestacion
clara de madurez emocional.

seguridad y proteccion.

~_una observacion paciente.
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" TRANSFORMANDOEL ~
ENSAMIENTO IRRACIONAL

Acepta la 'mala suerte' del
proceso, mientras la ansiedad
exige irracionalmente que

‘esto no debe pasar'.

absolutas reduce el
remordimiento y la paralisis.

Creencias de enfrentamiento

es un problema
dificil pero no una
catastrofe total

Psicoélogo Juan José Hernandez Lira

Nadie puede predecir el futuro;
aceptar que no hay garantias

@

RESPUESTAS EMOCIONALES
ANTE LA PERDIDA (MODELO TREC)

v Impacto en
Emocion = Creencia Subyacente lApaiaana \
Es una pérdida Permite el
) 58 . lamentable, pero no
o i hay razén por la que no saﬂ:ﬁg'e
1 ;/ deblera pasar. i
No deberfa haber Produce
Depresién | sufrido esta pérdida. es esespgranza
terrible y soy incapaz. = ¥ ¢ondena
\_ personal.

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/

ESTRATEG

Romper el
aisiamiento social

Buscar personas en situaciones
similares para validar sentimientos
y ampliar las estrategias de
afrontamiento dtlies.

Desviacion de
la atencion

Practicar la distraccién extema

y el humor para evitar que la

busqueda de soluciones se
vuelva obsesiva.

ACCION Y LA CONEXION

Infertilidad: Navegando la espera y la incertidumbre con resiliencia

IAS PARA LA

Fortalecer el
vinculo de apego
Compertir experiencias dolorosas
de forma abierta en lugar de

ocultarias para evitar ciclos de
distanciamiento.

A\ NotebookLM



El Poder de Aceptar: El Camino hacia una Pareja Sana

La verdadera satisfaccién en pareja surge cuando se abandonan las exigencias absolutistas y se acepta al otro sin juicios. Al dejar de intentar controlar
o cambiar al compaiiero, se reduce la perturbacién emocional y se abre espacio para una colaboracién genuina y un crecimiento compartido.

DE LA EXIGENCIA A LA ACEPTACION pr | HERRAMIENTAS PARA LA ARMONIA

| PREFERENGIAS
—

e

Adios a los "Debes” y "Tienes que” Aceptacion Incondicional | Escucha Activa y Giratoria

Sustituye las exigencias absolutistas Consiste en aprabar al otro tal como {5 Asegurate de entender la visidn del La forma mas eficaz de fomentar
por preferencias para reducir el conflicto es, sin juzgarlo ni intentar humiliarlo. | otro antes de estar de acuerdo o un cambio es transformar primero
y la frustracion. (5 disentir. tu propia conducta.

Frases de .
Enfrentamiento Racional

” /\

g
- »

—-—_/

Respeto a la Individualidad

Consiste en aprobar al otro tal Una relacion sana requiere que ambos Repite: "No me gusta su comportamiento, La base de una relacion funcional no
como es, sin juzgarlo ni intentar mantengan su propia identidad e pero puedo soportarlo y él tiene es cqmblar al otro, s_|no.lg aceptacion
humillarlo. intereses personales. derecho a fallar." radical y la comunicacion racional.
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SObreViViendO a Ia Cena Fami“ar: EL DIALOGO: COMUNICACION CONSTRUCTIVA
Guia para Debates Politicos sin Conflictos :

Herramientas de regulacién emocional y comunicacién asertiva para reuniones pacificas.

GESTION INTERNA: ANTES DE REACCIONAR

RECONOCE Y ACEPTA
TU EMOCION

Identifica el enojo en cuanto surja;
permitirte sentirio evita que este
controle tus acciones,

( SIEMPRE )_

CUESTIONA TUS N 48
PENSAMIENTOS Pl

. . Preguntate “;Es esto tan
\ grave?" para responder de
i forma racional y no impuisiva.

EVITA LOS “SIEMPRE" Y ELUDE LA BUSQUEDA DE  APLICA EL “DISCO RAYADO"

“NUNCA" CULPABLES
- Estas palabras extremas activanla Cambia el enfoque de “quién tiene  Si la critica es injustificada, repite
resistencia del otro; opta por la culpa” hacia un proceso de tu motivo con calma o retirate
describir hechos especificos. aprendizaje mutuo. cortesmente de la charia.

ESTRATEGIAS DE REACCION

ESTRATEGIA DE ACEPTACION ESTRATEGIA DE CAMBIO

?‘ X Mindfulness y validacion (X] Debate de ideas irracionales
RESPONSABILIDAD ? y ?‘ !
PLENA &> Tolerancia a la frustracion »"@ Control de estimulos (pausas)
Asume la {espons?bilida: de ®
tu propla iraen ugar ae i 10 it 10 i
A ' Etiquetacion emocional ﬁ Expresion ajustada
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Reparto del Hogar: De la Frustracion a la Colaboracion

La frustracion por el trabajo doméstico a menudo nace de “deberes” autoimpuestos, falta de reconocimiento y fallas en la comunicacion.
Este Blueprint ofrece estrategias terapéuticas para transformar las exigencias en preferencias y los conflictos en empatia,

LAS RAICES DEL CONFLICTO ESTRATEGIAS DE GESTION MENTAL

EFIERO...

TRANSFORMANDO PENSAMIENTOS
El Peso de los g De Exigencias

“Debos"” i U a Preferencias
La presién por cumplir Expresa deseos efectuosa-
niveles de limpleza para 7 N mente como una prefe-
agra’d_ar a otros genera au- Deberis tener ~ / Cambiar “debo” & B rencia en lugar de una )
tocritica e incompetencia. todo listo ya” { por“quiero”o | demanda absoluta u hostil.
' “prefiero” :

El Hogar como Aplicar
Lucha de Poder ; : > : “Empatia Exacta”
Cumplir tareas con “per- A “No hace nada { -~ Busca explicaciones
feccion” puede ser una - , para molestarme” ~. alternativas al
forma indirecta de cana- ~ . comportamiento del otro
lizar agresividad hacia para abandonar etiquetas
la pareja. como “perezoso” o “egoista”,

. . “Es demasiado Segmentacion | e >
Baja Toleran.c'la parami" ; i ‘ Divide y Venceras
a la Frustracién ; Fracciona las grandes tareas
No completar las tareas suele en unidades pequefias y

5 = : asequibles para evitar el
derivar de una filosofia de agoblo cognitivo,

baja tolerancia al malestar.
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De la Dependencia a la Autonomia: Entendiendo la “Rebelion” Adolescente

El “Primer Vuelo”
ala Autonomia

El distanciamiento es un intento
necesario para ejercer funciones
independientes y asumir
responsabilidad personal.

La Crisis Puberal

Es un desajuste psicoemocional

momentaneo provocado por la

nueva conciencia de libertad y
responsabilidad.

EL PROCESO DEL
CRECIMIENTO

Busqueda
de Identidad
El joven se aleja para redescubrir

sus limites, cualidades y elevar
su propia estima.

Psicologo Juan José Hernandez Lira
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HERRAMIENTAS PARA
EL ENTENDIMIENTO

Deseos vs. Necesidades

NECESIDADES DelaFugaa

la Estabilidad

DESEOS

Las “Leyes”
Absolutistas

La separacion adecuada de
la familia de origen es
fundamental para formar una
identidad adulta estable.

La rebeldia surge cuando el
mundo rompe las reglas
irreales o "deberias" que el
adolescente ha creado.

Ensefiar la diferencia entre “querer”
y "necesitar" ayuda a reducir la
frustracion y la terquedad.
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Rabietas Infantiles: Fase 2: Intervencion y Reconexion
Guia de Supervivencia para Padres

Fase 1: Regulacion del Adulto (Antes de Actuar) La Extincién y el

“Estallido”

Al ignorar la rabieta, la

Identifica tus conducta empeorard
senales de alerta temporalmente antes de | {58
Detecta latidos rapidos o desaparecer por completo. %\? Y

respiracion agitada antes de
perder el control ante el nifo.

Aplica un
“Tiempo Fuera"
personal

Toma al menos 20
minutos para calmarte y
recuperar la capacidad

de pensar racionaimente. Refuerza respuestas alternativas El poder de la Oxitocina
Fomenta y premia activamente conductas Usa el contacto fisico de apoyo para
adecuadas en lugar de solo castigar los gritos. ayudar al cerebro del nifo a regularse.
Desafia

creencias Rompiendo el Circulo Vicioso: Comparativa

irracionales Situacion ] Respuesta Recomendada

Acepta que no es (s

"terrible" si tu hijo ; > g
e Gritos por S L5 o Cedery A Extincion
momento. un juguete . comprarlo *8 _(ignorar el grito)
« o' a
. Ira irracional Disciplina firme
Desobediencia . g’ y golpes ‘ L yracional
Tension r Distanciamiento ‘?\ 7 Contacto fisico
emocional ‘ : y culpa ATV yvalidacién
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BRI hEa RS eV ED dgencia Extrema a la Paz Mental

La Solucion:
Preferencias y
Auto-aceptacion

El Problema:
La Tirania del “Debo”

"~ El Ltigo de
las Exigencias W L2 ~ T
Absolutas = s/ N\ -

De Exigencias
a Preferencias 5

Cambiar el “debo tener éxito"
por un “me gustaria tener éxito,
pero no es obligatorio”.

Convertir deseos en “tengo que” ( ! 4 RPN PENSAMIENTO DE
0 “debo” genera ansiedad y | EXIGENTE PREFERENCIA
pardlisis ante el error. . ‘ (IRRACIONAL) (RACIONAL)

&32.':33 Y&
. J =~ Auto-aceptacion
' ' Incondicional

Deseo hacerlo bien,

iTengo que ser
pero puedo fallar.

La Trampa de la
perfecto!

Auto-valia Condicional

= .
- Besar nuestro velor en logros G : - Va(qura;se a utnodmllsm?
externos nos deja permanentemente ol ) indepen i!’an tlemen eb e l0s logros,
bajo amenaza de fracaso. =) %%Ff errores o de |a aprobacidn ajena.
\\-"—aa,—,
iEs harrible, no Es molesto, pero
puedo soportarlo! puedo tolerarlo.

El Fracaso como

La Exageracion e ls
s Proceso Natural

del Error - Q-
Magpnificar falios insignificantes QD REIHtSFIIJTEtar |(EJI§ fallos como
(como un pastel mal decorado) etapas del aprendizaje y no como

no valgo nada. una persona valiosa.

bm/psicologo-en-linea/



Crisis de Identidad: Como Redescubrir tu Camino a los 30, 40 0 50

Guia practica basada en terapia cognitivo-conductual para superar crisis existenciales y de rol en la adultez.

IDENTIFICANDO LA CRISIS: ;QUE ESTA PASANDO? HERRAMIENTAS PARA RECUPERAR EL RUMBO

Concrecion del problema
¢Vuelvo a
estudiar?

A, ;0me dedico
Q al hogar?

“no sé qué
hacer con
mi vida"

) ' o)
Quejas abstractas vs.
problemas reales Tareas Graduales
para la Inercia
Dificultad para elegir La “Segunda Crisis” ~—0—0{
entre dos camll]gs de identidad Paso1 Actividad
concretos Y especificos. Surge por sentir que se han Ace tacién L, y | Programada
sacrificado intereses propios, ptac paso2 Sinobligacién
generando desso de libertad. Incondicional . ; g

Abandonar los “deberia”
absolutistas y el autojuicio
para aceptar las realidades.

Enfoque Terapéutico para la Resolucién de Problemas

Cognitivo-Conductual (CBT)

El pesodela
identidad oprimida Objetivo Principal Técnica Clave Objetivo Principal Técnica Clave
Sentirse “atrapado” por miedo Sl )
a perder la sequridad actual, ‘;’?éf =1 a |@
impidlendo explorar. ] s
Resolucion de Tareas graduales y Resolucion del Refutar creencias
problemas practicos agenda de actividades problema emocional irracionales (DIBS)

Psicélogo Juan José Hernandez Lira https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/ Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



El Arte de Estar Solo: Soledad Elegida vs. Soledad Impuesta

La soledad no es un estado Unico; su impacto depende de si es una eleccion consciente o una imposicion derivada de creencias irracionales. A través de la Terapia
Racional Emotiva Conductual (TREC), es posible transformar el miedo al aislamiento en una oportunidad para la independencia y la autoaceptacion incondicional.

Soledad Elegida Soledad Impuesta
(Independencia) (Dependencia)

+ Recuperar el “gusto por la « Surgo de la creencia irracional de
independencia” ai reconocer que que se necesita “absolutamente” la
uno es competente y capaz de salir acuptacion de otros para ser feliz o
adelante por sl solo. valioso.

El Mito del Miedo a la Soledad j El Mito del Miedo a la Soledad

Muchas pargjas permanceen unidas “a cresat
de todo” solo por el temor desesperado a ‘
quedarse solus, perdiendo su proyecto comiin. f

Hacia la Aceptacion Incondicional

N, L /
“at eatay = =
sola oo ativo -
para nada®

o®

es una
falacia

Estado de Soledad: Elegida / Aceptada. Autoaceptacion del Ser Falible  Desafio de Creencias Irracionales Técnicas de Afrontamiento Estado de Soledad: Impuesta / Temida.
Reaccién Emocional Camdn: Tristeza o Alternativa racional a la autocondena: Identificar el “click cognitivo” Uso de sjercicios de "ataque de Reaccidn Emocional Comdn: Depresion
. frustracién saludable. acepterse como un ser humano que donde se reconoce que la idea vergllenza® y desensibilizacién in vivo . _Oauto-abatimiento. )

Filosofia Subyacente: “Prefiero estar comete errores y no necesita ser “si estoy solo no sirvo para nada” para perder el miedo al rechezo y Filosofia Subyacente: “Necesito a alguien

acompaﬁygl.c% cr%%usﬂgﬁe gggzﬁglroh%ndez Lira “perfecto’. https://psicoIogS?’P@ofmfﬁgt:ologo-en-linea/ Sldaiar Sl pais Wﬁé?é%%ﬁs %58@9953%"%%”52'%;@.(._.\4



El Arte de Dejar Ir: Superando la Pérdida de lo Material

* " Identifica
tus “Debo"

Esta guia utiliza principios de la Terapia Cognitivo Conductual (TCC) y la Terapia
Racional Emotiva Conductual (TREC) para desarticular el apego irracional a lo
material. El enfoque se centra en cambiar el didlogo interno y diferenciar

nuestra identidad de las posesiones per

- DESARTICULANDO EL
APEGO IRRACIONAL
_ ' - Evita el
Cuestiona creencias “no puedo Catastrofismo
absolutistas sobre la soportarlo” Interno

necesidad de poseer el
objeto para ser feliz.

La Metafora de
las Arenas
Movedizas

Luchar desesperadamente
contra la pérdide a veces
solo te hunde mas en la
tristeza.

andez Lira

Elimina frases como "no
puedo soportarlo”, pues
incrementan tu percepcién
de incapacidad.

COMPARATIVA: REACCION IRRACIONAL VS. RESPUESTA RACIONAL (TREC)
RESPUESTA RACIONAL (TREC)

REACCION IRRACIONAL

"Es horrible haberlo &% %
perdido” @ ©

“No puedo ser feliz &%
sinesto” @& &

“Mi valor depende de &%
lo que tengo”
https://psicologo77.com/psic

<,
.
N~

didas.

ESTRATEGIAS PARA EL
DESPRENDIMIENTO

El Yo como
Contexto

Reconoce que ti eres

més que tus pertenencias;

tu identidad trasciende
lo material.

"Es inconveniente y molesto,
pero no una catéstrofe"

“Deseo tenerlo, pero puedo
ser feliz sin ello”

“Mi valor como persona es
independiente de mis objetos”

ologo-en-linea/

Coste-Beneficio

o

Limita la Expresion
Verbal del Pesar

Evita hablar constantemente
de la pérdido paro no reforzar
el recuerdo doloroso.

Analisis

Enfécate en las ventajas
de aceptar la realidad
frente al sufrimiento

del apego.

ACEPTACION

SUFRIMIENTO
DEL APEGO

Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



GUIA PARA DOMINAR LA ESPERA: CALMA Y CONTROL EN LA FILA

Herramientas psicoldgicas para manejar la frustracion y el estrés durante tramites, basadas en la TREC y técnicas cognitivas

ENTENDIENDO TU REACCION (EL MODELO ABC) ‘I HERRAMIENTAS DE CONTROL Y AFRONTAMIENTO

Transforma la fila en una oportunidad de entrenamiento emocional.

5

Técnicas para mejorar tu tolerancia y reducir la ira.

A - EL ACONTECIMIENTO B - LA INTERPRETACION C - LA CONSECUENCIA TECNICA DE
“|R MAS LENTO"
| sign_tgs que todo

va rapido, respira

{Esto es recupera tu propig
una mierda! /oy ritmo de vigilla.
perdiendo
todala

mafiana
iQué mala
organizaci6n!

CONVIERTE
LA ESPERA EN = =
OPORTUNIDAD
: AUMENTA TU
Duracién de la fila de espera Taquncli rrltti;at;"altéggrm:lém esléf,i ﬁla :.";E gc?g;z : "I; ?li:ERR‘QPi Cél 3
El problema no es la fila, sino cémo tension fisica. documentales o ' Aptita 18 TnghmrAliind
interpretas la demoray la organizacion. aut‘c);r:tgsg:r?rracaién. sin culpar a otros para

reducir lairay el estrés.

‘V ? IDENTIFICA PENSAMIENTOS IRRACIONALES

é‘% Cuestiona ideas como “esto es una mierda" o
> '"estoy perdiendo toda la mafiana".

EL COSTO DE LA PERTURBACION

Estar enojado consume la energia
necesaria para resolver el tramite
con claridad.

Psicologo Juan José Hernandez Lira

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/

PENSAMIENTO: ; . PENSAMIENTO:
“:Qué mala organizacion!" Es un contratiempo,
EMOCION puedo tolerarlo.
: s EMOCION:
i siclownei Frustracion aceptable ‘g’
SOHRIETA CONDUCTA;

Soplar, moverse mucho Relajacion o distraccién (til

Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



¢Clima Arruinado? Domina tu Frustracion con el Modelo ABC

Transforma la decepcion en aceptacion constructiva aplicando principios de la Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC).

EL MODELO ABC DEL CLIMA

A: El Acontecimiento
(La Lluvia)

El clima es un evento
externo neutral que

bloquea tus metas u

objetivos inmediatos.

B: Tu Interpretacion
(Creencias)

El malestar surge de
pensar “El clima NO
DEBERIA ser asi” 0 “Es
termible”.

C:La

Emocional

de la lluvia.

Psicologo Juan José Hernandez Lira

Consecuencia

Tu reaccion (enojo o
tristeza) depende de
B, no directamente

COMPARACION:

CREENCIAS VS. CONSECUENCIA

Pensamiento
Irracional (B)

@

iEs harrible que
llueva hoy!

&

Mi dia esta
totalmente
arruinado.

W,

iNo deberia llover

cuando tengo
planes!

Consecuencia
Emocional (C)

Q
B

Depresién y
paralisis

&
Ira y frustracion
extrema

~ ’
- ~

i
Baja tolerancia
al malestar

Alternativa
Racional

5

Es molesto, pero

puedo adaptarme.

El clima es una
barrera, no el fin.

o

Deseaba sol,
pero acepto la
realidad.

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/

HERRAMIENTAS PARA
LA ACEPTACION

Ejercicio de "Las
Nubes que Pasan"

Observa tus
pensamientos de
frustracién como nubes
grises que cubren el
cielo temporalmente.

Aumenta tu
Tolerancia ala
Frustracion

Acepta la incomodidad
de los planes cancelados
sin verla como algo
insoportable o
catastroéfico.

Investiga
Posibilidades Reales

Desmenuza el
problemay busca
alternativas (como
llamar al lugar) en vez
de asumir derrota.

Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



¢Dia terminado y lista incompleta?
Guia para retomar el control.

La solucién:
Técnicas cognitivo-conductuales para la accion gradual.

El problema:
Frustracion y paralisis
ante tareas pendientes.

Cuando una lista de tareas queda intacta,
solemos caer en pensamientos negativos y
paralisis. Esta gula transforma el sentimiento de
fracaso en accidn practica.

Psicoélogo Juan José Hernandez Lira

1. Ajusta tu
=1y mentalidad
” (El enfoque Cognitivo)

No es un fracaso, es
informacion objetiva.

Evita interpretar el incumplimiento
como un “mal signu” de tu
capacidad personal.

, Aumenta tu tolerancia
a la frustracion.

Acepta que el cambio requiere
esfuerzo y haz las tareas “en frico”
sin esperar motivacion.

Desafia los “Debo”
y “Tengo que”.
Cuestiona la idea de que "deberia =

ser facil"; aceptar la dificultad
reduce la ansledad.

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/

2. Estrategias para

avanzar
(El enfoque Conductual)

Divide las tareas en
unidades asequibles.

Si una meta parece abrumadora,
fraccionala en partes minimas
para facilitar el inicio.

Programacion y (?
o registro diario. ?

Planifica el dia siguiente usando
una jerarquia de actividadesy @
registra lo logrado realmente.

y el castigo.

Recompénsate con algo que
distrutes solo después de
completar una tarea dificil.

El poder del refuerzo ﬁ (s

Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



Hobbies Fallidos: El Arte de ser ‘Malo’ en alg(')‘ “

Basado en la Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC) y la Terapia Cognitiva, este contenido
explica por qué la presidn de "ser bueno' en un hobby genera ansiedad. La solucién radica en la
autoaceptacion incondicional y en disfrutar el proceso por encima del resultado.
La Trampa g P

de la Perfeccion

El Camino a
la Autoaceptacion

Comparar T
el impacto

Mentalidad Rigida
I~ /2N  “Tengoque
hacerio perfecto”

= ;@ “Ansiedad y "Disfrute y

“Me gustaria
hacerfo bien, pero
esta bien si faila”

W~ abandono persistencia’
. - Aceptacion Incondicional
’ @ "Autocritica global’ i;':g:‘é?&?::ﬂ" Reconocerte como un ser

humano falible que comete
y cometera errores
inevitablemente.

El “Debo” Dogmatico
Creer erroneamente que debemos
ser competentes en todo para
tener valor personal.

La Autocondenacion : 3
Etiquetarse como “inditil” o Placer Intrinseco El Fracaso como Maestro
“fracasado” solo por no dominar PrEe fer:ancla VB Neces;ddad La satisfaccion real surge de Ver los errores como etapas naturales
una nueva habilidad. A C TGN T E realizar la actividad, no del elogio del aprendizaje en lugar de
absoluta genera ansiedad. o la competencia. obstaculos insuperables.

Psicélogo Juan José Hernandez Lira https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/ Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



Mudanzas: Domina el Caos Logistico y Emocional

 EL DESAFIO DEL CAMBIO: Mas que solo cajas ESTRATEGIAS PARA GESTIONAR EL CAOS

Primero la emocion,
luego la logistica

Resuelve tu perturbacion emocional
antes de intentar solucionar los
problemas préacticos de la mudanza.

Latrampadela
autoacusacion

Sentirse triste por dejar el hogar
anterior es natural; evitar culparse
con pensamientos tipo "deberia

ser feliz"
/7

Un evento vital

de impacto real

__ . El estrés emocional del cambio La metafora de las arenas Reduce la vulnerabilidad fisica

Puntos d'e Eﬂre? Surge cuando valoramos la mudanza como movedizas Mantener habitos de nutricion, descanso y
Valor de reajuste social una amenaza o dudamos de nuestra No luches desesperadamente contra el estrés; ejercicio es critico para soportar el desgaste

habilidad para afrontarla. acéptalo para evitar hundirte més en la ansiedad. del cambio.

Psicologo Juan José Hernandez Lira https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/ Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



Mudanzas: Guia para Sobrevivir R
al Caos Logistico y Emocional Impacto Emocional

Una mudanza no es solo un traslado de objetos, sino un evento vital que combina un trabajo

fisico agotador con pérdidas emocionales (vecinos, rutinas). Para tener éxito, se deben separar

los problemas préacticos de los emocionales, evitando la culpa y el perfeccionismo. La metafora de las
arenas movedizas

No luches contra el malestar;

Fase 1: Gestién de deja de batallar y entra en
la Ca rga Log .’stica contacto con la emocion.

Divide las tareas en
unidades asequibles

& Elimina los “deberia”
” vy la autocritica

No to culpes por sentir tristeza
por lo que dejas atras, inciuso si
la mudanza es positiva.

Utiliza la distraccién externa

Cuando la disforia sea inevitable, practica
tareas que desvien tu atencion de
pensamientos catastréficos.

Prioriza tus pilares biolégicos Resuelve primero el
' “problema con el problema”

Fracciona las grandes metas de la mudanza
en listas pequefas para evitar sentirse abrumado.

Identificar y corregir distorsiones comunes
Situacion: Situacion: Situacion:
Acumulacion de cajas Nueva casa vacia Toreas compartidas

“Deborio estar
felizyno lo

“Estoes
demesiado, nunca

abandonando con

terminaremos.” estoy.” todo el trabajo.”
OD OO
Protege tu nutricién, descanso y ejercicio fisico; Antes de tomar decisiones practicas,
desculderlos aumenta drasticamente tu calma la ansiedad para poder pensar Consecuencia Negativa: Consecuencia Negativa: Consecuencia Negativa:
vuinerabilidad emocional. con claridad y racionalidad. Desesperanza y paralisis. Depresidn y autoacusacién. Conflicto de pareja y alsiamiento.

Psicoélogo Juan José Hernandez Lira https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/ Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



Procrastinacion: El Poder del Autoperddn
para Volver a Empezar

Superar la Trampa de la Culpa

S

B RS e N4

\
=

Aceptacion vs. El perdonesel
Autocondena motor de arranque
Recondcete como un ser Perdonarse por el tiempo

perdido elimina la paréllsis
emocional y permite analizar
objetivamente los obstaculos.

falible que comete errores
en lugar de juzgarte como
alguien sin valor.

Psicoélogo Juan José Hernandez Lira

Ignoralavozque Acciénsin

susurraexcusas  Motivacién Previa
No esperes el momento No es necesario “sentir
perfecto; actia apesardelos ganas"para actuar; el

pensamientos que intentan  compromiso previo debe
postergar el estuerzo. guiar la conducta.

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/

Reatribuciony
Rectificacion

Identifica causas externas
delademoray elaboraun
plan paso a paso para
corregir el error.

Estrategias para Retomar la Accion

Refuerzo después

delaTarea
Recompénsate con
actividades placenteras

solo después de completar
las tareas que sueles evitar.

Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



El Veneno de la Comparacion:

Por qué la "Vida Perfecta" en Redes es una Trampa

El Ciclo del Malestar: Desarmando el Veneno:
La Comparacion Irracional Hacia una Vision Racional

La Trampa de K : ' J Debatir las Creencias

la Inferioridad Ty — - " Irracionales
Comparares con criterios externos 7 [ S ! Cuestiona tus exigencias: desear
(dinero, belleza) siempre resulta - ¥k ] el éxito no significa que el
en sentimientos de inferioridad. -, ‘ universo “deba" dartelo.
N A ONO
Freceso Y Y i N Pr— \ « / m
Pensamiento de | - \ g N 4/ Aceptar la
“Todo o Nada” 'y ; + Imperfeccion Humana
Clasificar la vida solo como AL ~ G -' g ! = El bienestar surge al aceptar
“exitosa” o “fracasada” ignora \ X & ) | ‘ ol que somes seres falibles en
la complejidad de la realidad. i) i . . . o s un mundo no siempre justo.

El Costo de la Buscar el Placer
Exigencia Intrinseco

Demandar perfeccién genera Encuentra satisfaccion en realizar

. pénico, Iray on sabotaje la actividad misma, no en los
innecesano de la felicidad propia. elogios o “likes” ajenos.

psicologo77.com/psicologo-en-linea/ Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



Sanar sin Prisas: Aceptando los Tiempos de tu Cuerpo

La recuperacion no es una carrera de velocidad, sino un proceso de aceptacion. Al dejar de luchar contra el ritmo natural del cuerpo
y aplicar técnicas de atencién plena y relajacién, permitimos que la sanacién ocurra de manera mas fluida y arménica.

El Arte de Ir Mas Lento La Practica de la Aceptacidn

Reduce la velocidad
conscientemente
En situaciones de estrés, utiliza

respiraciones profundas para
combatir la tensidn y las prisas.

Aceptacidn no es pasividad

Es la voluntad de ver las cosas
como son ahora, antes de intentar
cambiarlas.

No te esfuerces en exceso
por los resultados

Al abandonar la obsesion por
resultados inmediatos, permites que la
recuperacion ocurra por si misma.

Abraza tus sensaciones
sin juzgarlas
Deja espacio para el malestar sin

intentar eliminarlo; esto paradéjicamente
ayuda a que se disuelva.

Respeta tu propio

ritmo de vigilia

Regresa a tus actividades normales
de forma gradual y poco a poco.

Atencion plena en
lo cotidiano
Vive con conciencia acciones simples

como lavar platos o trabajar para
situarte en el presente.

M\ \\\ £
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Mentalidad Financiera: Cémo Superar el Estrés de los Gastos Imprevistos

El Problema:
Creencias que Rompen tu Paz

La Solucién:
El Debate Racional (D)

Catastrofismo

‘ I Cuestiona la Resuelve la
Financiero “Catastrofe” Emocién Primero

Pensar que un gasto extra Baja Tolerancia

es “terrible” o “el fin de mi

futuro" genera pardlisis. a la Frustracion

Preglntate: “;Es realmente
terrible o solo una inconveniencia
molesta que requiere
esfuerzo?”

y

- Proceso de
Creer que “no puedes soportar” Transformacion Calma la angustia antes de
pe'.lts " %‘i'q.uql grfs_todextra_ que las cosas no salgan Racional buscar soluc?ones practicas;
CIpLeIIDc goge . acin exactamente segun tu plan. =
futuro” genera paralisis.

las emociones fuertes nublan
el juicio.

_ Las Exigencias

Imaginacion
de los "Debo”

Racional Emotiva

Visualiza el gasto
imprevista y cambia
la angustia por una
frustracion saludable
y manejable,

Imponerse que el
ahorro "nunca debe

) tecarse” crea culpay
ansiedad innecesaria.
, 2

Psicologo Juan José Hernandez Lira
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Manualidades y Realidad: Superando el "Efecto Pinterest"

Las exiqencias del "Debo"
y "Tengo que"

Comparar el pensamiento que sabotea
frente al pensamiento que lo sana.

Respuesta

Transformar la exigencia de perfeccion Pensamiento R
en una preferencia hace que el fracaso w f 5 Irracional: Racional (TREC):
see menos catastrofico. gy "Si no queda fugli': ggfftea;g queero
perfecto, oyn, si nopef (4] siér?do
fracasado. .S

valioso."

Respuesta
Racional (TREC):
"Este error es una
oportunidad de

aprendizaje
creatividad.

Pensamiento
Irracional:
"He arruinado todo
el proyecto por
este fallo."

Atencion selectiva a
los fallos

Solemos enfocamos en errores
pequefios, ignorando que el resto del
trabajo esta bien hecho.

Pensamiento Respuesta
Irracional: ,Racional (TREC):
“No tengo talento Estoy desarrollando
para las habilidades; la

préctica me dara

manualidades." e
maestria.

Baja tolerancia a la frustracion (BTF)

Abandonar el prog.ect.o por un error impide
desarrollar la disciplina y el dominio
emocional.

sé Hernandez Lira https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/

Tu Nuevo Manual de Estrategia

Transformacion del Pensamiento

Evalda el Dominio y el Agrado

| Valora tu manualidad no solo por el
resultado. sino por la habilidad
" aprendida y el placer sentido.

Qué le diria
aun amigo?

La técnica del "Punto
de vista objetivo"

Pregtintate: ";Qué le diria a un amigo
al él hubiera hecho esta mismo
trabajo?”

"No busques la perfeccion,
busca el progreso”

O avir,
W
N\

o ¢ 27

Celebrar los pequefios logros reduce
la ansiedad y fomenta la resiliencia

creativa.

24.) A NotebookLM



Rompe el Ciclo: Vencer el Insomnio Dejando de Luchar

El Problema:

La Solucion:

El Circulo Vicioso de la Frustracion La Intencion Paraddjica

El esfuerzo por
dormir genera vigilia
Intentar forzar el suefio
activa el sistema

nervioso y aumenta la
ansiedad nocturna.

La trampa de
la frustracion

que el cuerpo se relaje.

A mayor nerviosismo por
no dormir, mas dificil resulta

El andlisis funcional
del insomnio
Dar vueltas en la cama y usar
cogniciones negativas
mantienen el estado de alerta.
uan José Hernandez Lira

@i

“ @ Intenta mantenerte
o despierto
T Enfoque Intencion Se pide al paciente hacer
Situacion Tradicional Paradéjlca lo opuesto: acostarse
(Falla) (Funciona) intentando no cerrar los ojos.

D ry
st )

(0L GLEHI Debo dormirme  Voy a intentar
lacama ahoramismo seguir despierto

Estado A:]siie_dad Y Abandono de la Dejar de luchar para
emocional P ?j% ?r:ieor batalla y calma poder dormir
Al abandonar la “batalla”

por el suefio, la ansiedad
disminuye y el suefio llega.

Resultado Mayor vigiliay  El suefio llega
LLE] cansancio  mas rapidamente b @
e B
T R

Desafia la re§istencia
al sueno

Cuanto més intentes resistir el
suefio, mas pesados se volverdn
tus parpados naturalmente.
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Envejecer con Sabiduria: El Arte de la Aceptacion

Realidadesy
Desafios de la Vejez

Estrategias para un
Envejecimiento Pleno

Flexibilidad ante
e el Cambio

Las personas sanas evitan
reglas rigidas (“debo ser como
antes”) y mantienen actitudes
: tolerantes y abiertas a sus
g 7 nuevas circunstancias.

Aceptacion de la
Transformacion

Envejecer implica reconocer que el
cuerpo y las capacidades cambian;
la alternativa saludable es la

aceptacién incondicional del yo
como un ser falible.

Defusion de
Pensamientos

Ver los pensamientos de malestar
como "nubes que pasan”: reconocer
la emocidn o limitacion fisica ein
identificarse totalmente con ella

Nuevas Dinamicas
- de Dependencia

El ingreso a la vejez puede
aumentar la dependenciay la
vulnerabilidad, lo que requiere un
ajuste en la identidad y las

.

relaciones de pareja. (“tengo dolor, pero no soy el dolor”).
Aceptacion de la Compromiso
Incertidumbre Creativo

Es adaptativo reconocer que vivimos
en un mundo incierto donde no

\ _ existen verdades absolutas sobre el
V é futuro de nuestra salud.
N

Psicologo Juan José Hernandez Lira

La felicidad en esta etapa se

potencia al implicarse en proyectos
vitales ajenos a uno mismo, compromisos
sociales o intereses creativos.
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Manejando la Solteria: De la Presion Social a la Paz Mental

Las Trampas Mentales w- Herramientas para
de la Solteria el Bienestar

Pensar que “debo"
tener pareja para

ser valioso genera Demandas : ¥( | | | g

H - i ) L4
atutodesprecio Irrac|onales : | B do 1 ﬁ?‘ Debate COgnItIVO @ ?
Pensar que “debo" tener . Cuestionar activamente los v
pareja para ser valioso genera Y, = “tengo que" y sustituirlos por
ansiedad y autodesprecio. b f r Tra n§f.°rmaCI°n deseos o preferencias realistas. ? i
Cognitiva (TREC) J

Irracional (Ci)

Alternativa Racional (Cr)

. y C "Necesito amor para "Deseo tener amor, pero no es .
El Mito de la b O % 1 ser feliz." vital para mi felicidad." Experimentos
Aceptacion Total & ) C— — Conductuales
‘ Creer que el valor personal | py / "Si estoy solo, soy t?;:;rosrgllzzil::;adse'}?::':‘? Probar periodos de solteria
depende de la aprobacion un fracaso." & axito consciente para comprobar
externa es una idea irracional. f = %, - que la felicidad es posible | R
/ “El rechazo es “El rechazo es incémodo y SLPETIENERS W AN,
\ / catastrofico." molesto, pero puedo soportarlo." L —
‘ N ! g J ; YA -
‘ 7 \- | ‘ . =
/1 ’ /7y / Catastrofismo | b . ‘ " . -~ - Autoaceptacion
/ i ! s ) ) | \ = SER
/, Social /) ‘e & Incondicional

Ver el rechazo como algo
“horrible” en lugar de un
desafio o aprendizaje.

_/
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Separar nuestras acciones
o estado sentimental de
nuestra esencia como
seres humanos.




El Arte de Parecer “Tonto”: Claves para D

Fase 1: Identificar las Barreras Mentales

Baja Tolerancia a la
Frustracion (BTF)

Creer erronéamente que el
aprendizaje debe ser facil,
rapido y libre de
incomodidad.

1

Creencia Creencia
Irracional Racional
(Blogqueo) (Progreso)

“No debo “Puedo aceptar
parecer estupido mi torpeza actual

El Miedo al Ridiculo al hablar.” para aprender.”
La creencia irracional de
que “es herrible que los

demads se rian de ml”. “Si me equivoco,

los demas me

“Si fallo, sigo
siendo una

rechazaran.” persona valiosa.”
“Soy un principiante, " & luchaiv el
no un tonto” “Aprender esa%u:(r:zg| go%
Cometer errores es una deberia ser un necesarios y
conducta falible, pero no Proceso suave. dtiles.”

define tu valor como persona.

bm/psicologo-en-linea/

1\, \\,@‘ ‘:_] | Mr\ i ‘(\ R

@)

Fase 2: Técnicas para “Soltar la Lengua”

/ : Tareas de Toma
€ /7 ° deRiesgos

@?/ o  Hablar activamente
- 1 asumiendo el riesgo de
-

fracasar o sonar mal
ante los demas. ot

Ejercicios de

— “Ataque de Vergiienza”

o~ 'o“‘ Exponerse voluntariamente

a situaciones “vergonzosas”
para demostrar que el

malestar es soportable.

. Un paso a la vez

Sustituir la autocritica por
9 un breve esfuerzo extra
[ ] en cada interaccion.

—-"
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¢POR QUE LA DIETAY EL EJERCICIO NOS FRUSTRAN TANTO?
ENTENDIENDO LA PSICOLOGIA DEL CAMBIO.

EL OBSTACULO: LA MENTALIDAD DE “R!ESULTADO INMEDIATO" LA SOLUCION: ESTRATEGIAS PARA PERSISTIR

LONG-TERM
HEALTH
0O

BAJA TOLERANCIA A LA HEDONISMO A CORTO PLAZO VISUALIZACION Y ORGULLO

MONITOREO CONSCIENTE

FRUSTRACION (BTF) 9 Priorizar el placer del Imagina tu aspecto futuro / Apuntar lo que comes aumenta
Creencia irracional de que el momento (comer algo insano) y reemplaza el deseo de la conciencia y reduce la
cambio deberia ser facil y sobre las metas de salud comer por orgullo de tus ingesta autométicamente.
libre de incomodidad. futuras. nuevas habilidades.

LA PARADOJA DEL ESFUERZO EL VALOR DE LA RESILIENCIA

Es dificil esforzarse para cambiar, pero es mas Si fallas en una meta, ajusta tus métodos y

dificil sufrir las consecuencias de no hacerlo. expectativas en lugar de rendirte.

ESFUERZO CONSECUENCIAS

PARA CAMBIAR DE NO HACERLO "DAPT"F"’" sl

MENTALIDAD DE FRUSTRACION (BTF) MENTALIDAD DE RESILIENCIA

’ El cambio requiere esfuerzo e
incomodidad temporal.

No deberia ser tan dificil.

Busca recompensas inmediatas. Valora el bienestar y la salud a largo plazo.

L Ve el error como un fracaso total. @ ﬁ Ve el error como una oportunidad de ajuste.
/ 2
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El Trafico de la Manhana: Domina tu Paciencia al Volante

Transformar el estrés del trafico diario en una oportunidad de gestion mental y relajacion mediante técnicas cognitivas.

EL DESAFIO DE LA IMPACIENCIA ESTRATEGIAS PARA RETOMAR EL CONTROL

o,
£ ‘8

1

NIVEL DE ANSIEDAD: 9 DE 10

Esperar sin herramientas de
\ control suele elevar el estrés
\ a niveles mdsimos de
intolerancia.

Verificacion
muscular rapida

Dedica un minuto a identificar
y aaitar tensiones en manos y
hombros mientras conduces.

Uso productivo
del tiempo

La trampa de los
pensamientos automaticos

Creer que el tréfico “no deberia
ser acl” genera una frustracion
que no cambia la realidad.

Reencuadre
de la situacion
Elige usar el tiempo para
planificar el dia o Fractlcar
respiraciones en lugar de
quejarte.

COMPARATIVA: REACCION vs. GESTIGN CONSCIENTE

Reaccion Automatica (Estrés) Respuesta Elegida (Calma)
) Frustracion {\" Planificacién mental
/"y quejas o mdsica relajante
El estado “hipnético" v
, del conductor Impaciencia y Ejercicios de
.. Conducir es una actividad cotidiana & tension fisica ‘?% respifacion profunda

que abeorbe la mente, permitiendo

i i ividad. -~ ¢ o
que esta divague hacia la negatividad : % Raaccién RS cREic bon
R defensiva o ira 3 caima y comprension

Psicologo Juan José Hernandez Lira https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/ Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM

La técnica d,e la
“Desconexion”

Observa el movimiento
de los otros vehiculos
como un espectador
ajeno para genar distancia
emocional.




Metas Inalcanzables: El Arte de la Negociacion Realista

El establecimiento de metas irreales y perfeccionistas suele conducir a la frustracion. La clave es negociar con la
realidad, transformando exigencias rigidas en preferencias flexibles y dividiendo desafios en pasos intermedios.

PROBLEM SOLUTION

El Obstaculo de Estrategias para una
las Metas Irreales Negociacion Exitosa

Mentalidad Mentalidad
Rigida
(Exigencia)

Estratégica
(Preferencia)

La trampa del Crear subobjetivos
perfeccionismo Busca resultados Aceggc';?:;‘;d"s intermedios
Las metas basadas en perfectos o nada. progresivos. Dividir la meta en fases
“no cometer errores” o pequ;ﬁas mantiene la
en reacciones ajenas confianza y permite
aseguran el fracaso. A Sl evaluar el progreso.
Y @’ ’ < 7
El fracaso se ve El fracaso se ve
como falta de como una estrategia
remedio personal. inadecuada.
e [©)
La trampa del Exigencias vs. El costo de la \’ Crear subobjetivos  Prever obstaculos Aceptar la
perfeccionismo Preferencias inflexibilidad / =0 === intermedios y soluciones resolucion parcial
Las metas basadas en Cambiar el “debo lograrlo”  Las expectativas rigidas Kiohalery Practica la tol . Dividir la meta en fases Identificar barreras antes Entender que algunos
“no cometer errores” o por “me gustaria logrado” impiden adaptarse a _Notolera la ractica |a tolerancia pequeiias mantiene la de empezar previene problemas requieren tiempo
en reacciones ajenas reduce lapresiényla  circunstancias cambiantes incertidumbre. y Ia flexibilidad. confianza y permite experiencias de fracaso o soluciones graduales en
aseguran el fracaso. frustracion. y bloquean la satisfaccion evaluar el progreso. innecesarias. lugar de inmediatas.
personal.
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: Desconectando del Caos: Guia Racional para el Equilibrio Vida-Trabajo |

El Obstaculo: ;Por qué no podemos desconectar?

Baja Toleranciaala

Frustracion (BTF)

Creer que las condiciones
“no deberian” ser dificilas
genera ansiedad en lugar
de soluciones.

Visualiza el caos y cambia
conscientemente la
angustia por una frustracion
saludable y manejable.

Herramientas para la Desconexion Racional |

Reencuadre de o

Estresor

Transforma el tiempo
de trafico o presion en
oportunidades para
escuchar musica o
reflexionar.

—
Expectativas de

Perfeccion Irrealistas

La idea de que el trabajo
debe ser perfecto para ser
valioso impide el
descanso.

La Trampa de los
“Debo"

Exigencias internas como
"mi trabajo debe ser como
yo quiero" sabotean la paz
mental.

Psicologo Juan José Hernandez Lira

Error en proyecto

Critica del jefe

o
&2

Fecha limite ajustada

eaccion Irracional
~ (Bloqueo)
“Es horrible, soy un inGtil”

Angustia y paralisis

Enfado y resentimiento

ps:/Ipsicologo77.com/psicologo-en-linea/

Accion en Frio

No esperes a “estar de

humor”; organiza tareas

y establece limites ahora

mismo.

Reaccion Racional ‘
(Avance) ‘

“No soy perfecto, daré lo ‘
mejor"

Calma, organizacion y
descansos

Anélisis de pros y contras

v
“Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



Etica ante el Juego Sucio: Guia Tactica para Mantener el Control

Seccion 2: El Reencuadre Logico Seccion 3: Respuesta Estratégica
(Debate de Creencias) (Accién Etica)

Elige la solucion preferencial

Seccion 1: El Escudo Emocional
(Reconocimiento y Pausa)

Reconoce honestamente sentimientos dge ira 0 ansiedad
antes de que controlen tus acciones.

Aplica una pausa racional

¢(Es esto
realmente una
catéstrofe o solo
un contratiempo?

Acepta la situacion mJuéta como una realidad presente
pReirpieater eaindbiariectmded i

Condena el acto, no a la persona

Q <

e
Odia el Pecado No al Pecador

Aprende a "odiar el pecado pero no al pecador” para
evitar discusiones frenéticas.

Creencia Irracional vs. Racional

@

Es molesto,
pero puedo
soportarlo

o 0

(0]

Cambia el "No puedo aguantar esta injusticia” por
“Es molesto, pero puedo soportario”.

Andlisis de validez légica

Evalla si tu respuesta defensiva realmente a);uda a
hliparpsicaiecoBletivoppiroleasicndiega

Defensiva
o :
Objetivos
Profesionales

Venganza/Represalias Solucion Constructiva

Actua buscando resolver el problema constructivamente
en lugar de buscar venganza o represaiias.

Asertividad ante la critica

Critica Oportunidad

Desleal de Mejoi:J E

Transforma un ataque deslieal en una oportunidad de
mejora sin ponerte a la defensiva.

Mantén tu integridad

Actlia con autocompasion, recordando que tienes control
total sobre tu¥Vheiernona? )R8 sa NotebookLM



Juicio Interno

1T

capacidad.

)

“Diabolizacion

por una filosofia de
tolerancia hacia tus propios
tiempos de sequia.

R 3
"’,

Los pensamientos
no son hechos

Interpreta al bloqueo como un
evento mental temporal, no como
una descripcion objetive de tu

Incondicional del “Yo”

Resondcete como un ser
falible que eomete errores
o tiene pausas; tu valor

. ElArtedela Sequia:

o

El bloqueo creativo no es un fallo de
identidad, sino un proceso humano
natural. Basado en la TCC y la TREC,
esta guia propone cambiar la
autoevaluacion severa por una
aceptacion incondicional, utilizando
técnicas de distraccion y resolucion
de problemas para retomar el
flujo mental.

-

Aceptacion

no depende de tu
produccion actual.

Sustituye la autocondenacion L 1_

Navegando el Bloqueo Creativo

o=
Conviértete
en tu propio

& {_\‘"{\S

5 Nam, ik

Distraccion
Consciente

Ante la tristeza o frustracion,
realiza actividades breves como

caminar, leer o conversar para
romper el ciclo obsesivo.

x &
BAS ;
=" p e‘;%‘

&
or,
//or\' 2 JA=
ﬂ,ﬂ*«m
—

¢Qué solucion le
sugeriria a otra

pereona en esta
misma situacion?

No sientas vergiienza por volver a
antiguos sintomas de bloquéo; es parte
del proceso de aprendizaje.

Psicologo Juan José Hernandez Lira
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El Silencio en el Networking: 4~ Herramientaspara o
De la Frustracion a la Accién « Recuperar el Control 5

Actwador

El Ciclo de la Frustracién AR ‘ ‘ 4 Reencuadra el Silencio |
RE) Hegho k (Modelo ABC) - *an " /J

e

- r°'-’°Usr \
El “Déficit Cognitivo < _ - ﬁ :' —
Evaluativo” te hace .

pensar:

e X

No soy e O Me ignoran

0=

[

Considera el “Modelo de
Discriminacién Errénea”: el otro puedﬂ

valioso /_/ estar ocupado o distraido.
- ’/‘—{ ( | W /‘ @ \t/ ‘ U v
Envias un mensaje de Sl B T Imagmacmn ; . Jel
etworki ib v o Auto-afirmaciones
e sﬁ S/ Racional Emotiva, irm
varios dias. <
7 \
B: Creencias e

4 Interpretaciones
) \\ii-==7p —

Frustracion iEs dificil conectar,
(‘k“ ¢S5 ,» [ C:Consecuencias

' Aceptable ero es mucho mas
- w uro si no lo intento!
-.f } S /
Emocionales p

Estas |nterpretat:|ones erroneas : -
generan ansiedad, parilisis Visualiza el no recibir respuesta 9
t y deseosé ;l:t:m:,asr futuros y pracpcatumblar laan l.istla .
or frustracion aceptable
. ‘p—— p‘—v/ - o)

'o,\luan José Hernandez Lira https: //pS|coIogo77.co°i logo-en-linea/




Manejando la Brecha Salarial.
De la Frustracion a la Accion Asertiva

Supera la paralisis emocional. Transforma la demanda abstracta de "justicia” en
objetivos pragmaticos mediante comunicacion asertiva para fomentar el cambio

L sin conflicto.

- n—
REENCUADDE COGNITIVO:
CAMBIANDO LA PERSPECTIVA

Jf

[ Evitar la "Horribilizacién"

Preferencias vs.
Demandas Absolutas

B

_[l Ver la injusticia como un
! problema a resolver, no como

De la Injusticia Abstracta
al Juicio Pragmatico
. &

i,

una catastrofe insoportable
que impide la felicidad.

El Poder del Mensaje "Yo"

_ "Me siento valorada,
cuewdd mi axiaito
refieja mi aperta”

Usa "Me siento valorada
cuando mi salario refleja mi
aporte” en lugar de "Eres
injusto”.

ESTRATEGIAS DE ACCION
Y COMUNICACION

Sustitucion de Creencias
Limitantes
“Manejé esta b\

negociacion mejor |
que la anterior”

Cambia el "deben ser justos”

b\

por "preferirfa un aumento’,
reduciendo la hostilidad

ara negociar mejor. =
P €9 ) Reaccion

e .
Emocional

La justicia es un constructo
subjetivo; enfocate en tus
deseos y los pasos necesarios
para alcanzarlos.

Iray
Hoslllldad

. Silencio
‘ i v Despreciativo

%

Enfoque
Pragmatico

3

Comparacidn del Impacto de la Reaccion Emocional

Téenica
Recomendada

@jp

diresta y huneslta

Establecer pasos [
‘ﬂ alcanzab?:s J‘\

Resultado
Probable

N #
55 @
O

Reencuadre a

Conflicto y
“Preferencla’

rechazo

&)
74

Incomp

¥ tensidn

Deseo de cambio
constructivo

|Il|

Practica técnicas como el
“disco rayado” ante criticas y
buscs recursos legales o
profesionales externos.

Reemplaza el auto-fraceso por

afirmaciones de autoejecacion

como "Manejé esta negociacion
mejor que la anterior".




Gestion del Duelo Profesional: Anatomia de la Recuperacion

Context Summary: Tras un despido, es vital distinguir entre la Comunicacion Estratégica -~ Planificacion del Tiempo
tristeza saludable por la pérdida y la depresion disfuncional. La Habla de tus sentimientos de / Organiza tu horario para
recuperacion se basa en desmantelar creencias irracionales, aceptar forma limitada para evitar reforzar & cumpiir metas vitales a corto y
la realidad sin catastrofismo y estructurar un plan de accién el recuerdo de la tristeza. largo plazo con disciplina.

concreto para el futuro profesional.

Seccion:
La Estructura de Accion
(Nivel Externo)

Entrenamiento en
Solucion de Problemas
Define objetivos claros:
blsqueda activa, toma
de decisiones y
organizacion de registros
financieros.

Seccion:

El Nucleo
Cognitivo
(Nivel Interno)

Debatir Creencias Irracionales Aceptacion vs. Resignacion Eliminar el Catastrofismo Interno

Sustituye pensamientos de “soy un inatii” Acepta la ansiedad y la molestia Detén verbalizaciones como “no puedo
por "he cometido errores, pero sigo siendo sin juzgarte; son reacciones soportario”; estas incrementan la percepcion
competente”. normales ante la pérdida. de incapacidad personal.
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Soluciones ante la Escasez:

L] LY L] op ® -
El Arte de la Flexibilidad Cognitiva | c.teqias de
La falta de herramientas no siempre es un obstaculo insuperable, sino a menudo un Solucion Creativa
bloqueo cognitivo. A través del entrenamiento en solucion de problemas, se busca L
transformar la carencia en oportunidad mediante la generacion diversa de altemativas y El principio de
el cambio de creencias limitantes. cantidad y diversidad
Generar miltiples ] Reestructuracion
opciones, por absurdas - i
que parezcan, aumenta la Con\{ertlrse enel mec.ll.ante la
| probabilidad de hallar la propio asesor accion
‘ respuesta optima. Preguntarse “;Qué le :El éxito e"n petg_ueﬁas
i ' sugariria a otra persona areas alternativas
preenmas de, engesta situacic')l:l?" desbanca la idea de
|nc°mpeten0|a desb-loquea la creatividad incompetencia de
La idea de “no puedo sin X propia. forma natural.

herramienta" suele basarse
en dependencias pasadas, no
en capacidades presentes.

El vacio del
pensamiento

El malestar surge no por lo
que pensamos, sino por las
soluciones que omitimos
considerar.

Mentalidad de Bloqueo | Estrategia de Solucion

“No puedo porque me falta | Generar alternativas

El mito .de la 2 X herramienta” (Cursos, nuevos contactos)
herramienta unica

Un simple contestador puede Qs -
ser la solucién tecnoldgica Siempre me ha asustado Experimentos conductuales

para quien se siente “atado” hacerlo solo” y pequeiios cambios
al teléfono.

Foco en la carencia Foco en lo constructivo
(Injusticia) (Cambio de actitud)
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jOops! El Plan Cambid: Guia Kawaii para la Flexibilidad N

Prepara tu Mente
(El Mindset Flexible) \
po

Dile adios a las
“Reglas Rigidas”
Evita los “debo” o “tiene

que ser asi” para reducir
la frustracion.

Acepta que vivimes en un
mundo probabilistico donde
no existen certezas obsolutas.

Transforma la frustracién de un cambio de planes
en una oportunidad de adaptacion con principias

iManos a la Obra! de TREC y Terapia Cognitiva.

La Flexibilidad
es Madurez

Las personas sanas mantienen

posturas obiertas al cambio
y son tolerantes.

(Acciones ante el Cambio)

Situacion: Liueva y el plan era ofuera
Pensamiente Rigida: “Es horrible! Se
orrulné todo.”

Situacion: Liuevo y el plan era ofuera
Pensamiente Flexible: "Es una pena,
pera podamos Ir el cino."

Cuestiona tus
ideas negativas

Identifica pensomientos como
“esto es horrible” y cdmbialos
por “puedo manejarlo”.

No mires atras,

sigue avanzando
Si una actividad programada se
pierde, no intentes recuperarla;
pasa a la siguiente.

Activa el “Plan B”

Ten siempre una alternativa
lista para elegir cuando el
Plan A falle.

Situacion: Un omigo cancela
kPemami«nl'e Ripido: “No deberia

habarmo consalada.”

Situacion: Un amigo cancela
Pensamiente Flexible: “El es libre;

aprovochara para ir de eompros."j

Psicologo Juan José Hernandez Lira https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/
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Multitarea Fallida: El Limite de Nuestra Atencién

Basado en principios de la Terapia Cognitivo Conductual (TCC) y la TREC, esta infografia
explica por qué intentar procesar todo a la vez es contraproducente.

& ESTRATEGIAS DE ENFOQUE Y ACEPTACION
B o il P :
I =5
/&}/ @? - £,

Capacidad Atencional Limitada

Aceptacion Incondicional & °

Reconocernos como seres falibles que
cometen errores permite enfrentar los

Nuestra mente tiene un limite bioldgico; Pronseias Cory BRjetiyicha,

| malest li t
\Qg o estriccin natural,
. L . O — ’ ~ Concentracion Desapasionada

a Trampa del Todo o Nada

Separar las emociones de la tarea
El pensamiento dicotomico nos hace permite juzgar y actuar de forma racional.
creer que si no logramos todo, somos

un fracaso.

Limites Temporales
Establecer tiempos claros para cada
actividad evita la saturacion y la
frustracion extrema.

) => Dispersion Ineficaz
1 Saltar de un problema a otro sin

@ 2N \g, resolver ninguno aumenta la ansiedad

y el autosabotaje.
Psicc’)logc;:lﬂan José Hernandez Lira
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iUps! Cometi un error:
Guia de Recuperacion
, Radical

— Ejercicios de
Reconoce que, como El error no es el problema; es la creencia irracional B “Ataque de Vergiienza”.
humano, cometeras de que "debemos ser perfectos”. . et

3 i ) Realiza actos triviales y
errores; esto permite un La TREC propone que la clave para recuperarse no es : tontos a propésito para
afrontamiento adecuado "B evitar el fallo, sino aceptar nuestra falibilidad humana

) ; 5 : 2 L comprobar que la
sin autocondenacién. y debatir los pensamientos catastréficos que surgen \ desaprobacion ajena
tras el ridiculo. 3 \ es soportable.

Desmonta el

“Tengo que”. N~y Usa el sentido

il B Creencia Irracional ~ Alternativa Racional - del humor.

#::‘lgbo'z&z i’:?;‘e‘ﬂ: g:_, Situacién (Bloqueo) (Avance) Reirte de la ridiculo de tu
or la p'rleferelncgg de appggggéme::ﬂe:;ﬂg?c?:ml
Deseo hacerlo bien". reduce el panico.

3 “Soy un fracaso total “"Cometi un error, para
Error en presentacion y es horrible puedo aprender de él."

El ABC de .;g%. Debate

tu emocion. "Necesito que todos me "Prefiero su aprobacion, pera J ) 8 Cientifico (D)

El error (A) no causa tu Critica del equipo aproeben siempre." no la necesito para valer." 4 4 . Cuestiona la evidencia:
malestar; es tu creencia

essional () . "¢Donde ::té escritt:
irraciona a que 2" que no puedo soportar
genera ansmdat!i. ". , 2 P - L que alguien se ria?"
A
| "Si se rien de mi, no “Puede ser incémodo,dpero
Olvido de datos podra soponarl'a.' no es ol fin del mundo."

A\ NotebookLM




Domina tu Bandeja
de Entrada:

Que los Emails no
Dicten tu Humor

Estrategias cognitivo-conductuales y de
relajacion

El volumen excesivo de correos suele disparar
pensamientos automaticos de incapacidad y estrés
muscular. Utilizando técnicas de TCC y relajacion, es
posible reevaluar la situacion, dividir la carga en
unidades manejables y mantener la calma fisica ante
la presion laboral.

Psicoélogo Juan José Hernandez Lira

ESTRATEGIAS COGNITIVAS 1
\

Reevalua tus
Pensamientos
Automaticos

Califica de 0 a 100 qué tan
real es el pensamiento "no

7~

Respiracion y
Relajacion
Muscular

Si te sientes abrumado,
haz una pausa, respira

No abordes la bandeja
globalmente; divide el
estrés en tareas pequefias Tateas

p—ort — proﬂ_deamente y relaja la
0i0) 30 745160 801100 tensién muscular.
g
( ™)
Divide en ) =
Unidades Aplica la Tecnica
Manejables del Humor

Reduce el drama del
exceso de trabajo evitando
tomarte el volumen de
emalis demasiado en serio.

y pasos secuenciales. Pequefias
\
y i ( i
Evita Verbalizaciones Distracciéon Ante
Catastrofistas Pensamientos
" Instrucciones Intrusos
gg: #EE-?O enfocadas en la Si un correo te perturba,
tarea actual visualiza una luz blanca o
inventa nimeros
Sustituye el “no puedo con tanto” por tglefénicos largos para
instrucciones enfocadas en la tarea actual. distraerte.
\_ N\ J

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/
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Colegas que no colaboran: Guia estratégica para gestionar el compromiso

Fase 1: Dominio Emocional y Limites

Diferencia el problema préctico del emocional. Transforma exigencias en preferencias.

CP RESPUESTAS
.H ; . . @

RECRIMINACIONES

CALMADAS Y DULCES

PREFIERO QUE
COLABOREN
(PREFERENCIA)

EMOCIONAL E PRACTICO Oo
(IRA, MALESTAR) ' (FALTA DE TRABAJO)
Identifica si tu malestar proviene de la falta de Cambia el “deben colaborar” por un “prefiero que Frente a recriminaciones, utiliza respuestas
trabajo o de tu ira. colaboren” para mantener la calma. calmadas y dulces para desarmar el conflicto.

Fase 2: De la Rivalidad a la Alianza

Reconoce la interdependencia. Implementa pruebas de fiabilidad. Elimina fricciones mediante el dialogo.
Q .

OBJETIVO PEQUENO COMPROBACION
EN EL MISMO BARCO (SIN RIESGO) DE FIABILIDAD
Entiende que ambos estan en el mismo barco; Prop6n objetivos pequefios y sin riesgo para Pregunta directamente como les gustaria cambiar

siibhegse tuinidrcatEasiragd Otzo. comprobaitgiselepipaiTerereaknanie-puesscolaborar. las cosas y comuiipales2b856pt & NotebookiM



El Sindrome del Impostor:

El Peso de no ser “Suficiente”

El Origen del

Engafio Interno Exigencias de

perfeccion “divina”,
Los sentimientos de inferioridad
resultan de demandar una
perfeccién absoluta e
inalcanzable en cada acci6n.

La trampa del Razonamiento emocional
“estafador”, distorsionado.
Creencia de que los logros Asumir erréneamente que
son por suerte y que pronto - sentirse incompetente es una
los demas descubriran : 7 prueba irrefulable de que
nuestra supuesta ” S~ realmente no se es bueno.
incompetencia. 9 .

e

Psicoélogo Juan José Hernandez Lira

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/

Desmantelando
la Mentira

Cuestionamiento
logico y empirico.
Detectar los “tengo que”
o “deberia” absolutistas y
iF, desafiarlos con evidencia
<y real y argumentos l6gicos.

= Ejercicios de ataque a la vergiienza. =
* Realizar actos deliberados que se consideren

“vergonzosos” para desarticular el miedo
. al juicio externo y fortalecer la seguridad.
=

Aceptacion Incondicional
Reemplacar la auto-condena por una
filosofia de tolerancia que entiende que
“nada es horrible, solo inconveniente”.

/
Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



o Adios al Proyecto, No a tu Animo:
gty Guia de Supervivencia Emocional

] L4 \
Depresion, -0

- Autodesprecio GESTIONA TU REACCION MENTAL

Invalidante

EL ABC DE o
e T <A As = ~ SALUDABLES
depresion o autodesprecio invalidante. ROMPE QON LOS C;!EEE:;EASr- - Y L
"TENDRIA QUE" — - ~S ‘ ‘—
® % CONSECUENCIAS ; b
EMOCIONALES

Desafia la idea de que

u: Iég;{:g :?};:,ﬂﬁg'ua;:,; Identifica el hecho (A), tus creencias (B)

i § y cambia las consecuencias emocionales
IR pnsisdad. (C) mediante el debate interno.

Canaliza la decepcién hacia
la curiosidad y el aprendizaje
para mantener el bienestar.

RECUPERA EL CONTROL Y LA ACCION

Y

: EXPERIMENTOQS EVITA LA PROCRASTINACION
DEBATE Y NUEVA FILOSOFIA DE ACTIVACION POR DERROTA
Cuestiona cientificamente tus pensamientos Realiza tareas pequefias con base No dejes que el fraceso detenga tu

negativos basta demostrar que son erréneos  experimental para recuperar la confianza ritmo; cumple tareas pendientes
nips1ip YIRS RO Shietiugs ealistas, ) demostrar que ain eferces control. , ppraeforzarusalyg emotional



Protocolo de Calma: Sobreviviendo a las Reuniones Interminables

N
Fase 1 - Deteccion y Contencion Emocional

_ Alerta Temprana de Senales Corporales1 ' -
G - 7
/ I /A ) - :
Identifica si tu corazon late rapido o tu respiracion -
es superficial antes de reaccionar. i

Tolerancia a la Frustracion

Acepta que la juntaes
molesta, pero reconoce -
/

I ITTTTI

que “puedes soportarfa”
sin perder el control.

_Aplica un
“tiempo fuera”
interno de 20 minutos -
para que tus emociones
se estabilicen.

"~ = Fase 2 - Reestructuracion y Enfoque R%
=

[ Concentracion en la Tarea,
no en la Emocion

Cambio de Pensamiento R
Dogmatico

Prefiero que sea breve, pero Visualiza el blogueo de la reunién y Separa la irritacion del tema central

puedo manejarlo paso P35°-_J trandsfurma tu angustia en simple Lpafajllzggr la situacion de manera
= escontento constructivo. = esepasi
: A A \’ l ' <

A\ NotebookLM




Supervivencia en Reuniones: Arquitectura de la Calma Mental

Estructura de Ejecucion
(Enfoque y Resolucidn)

La Base del
Autocontrol
(Reconocimiento
Fisico)

Psicologo Juan José Hernandez Lira

<

~

puntos de formaidesapasionada esenciales para recliucir la sobrecarga personales, paraldesactivar laira Factor Estrategia de
a | ™ Estresante Afrontamiento
“ﬁ“"!’; C‘“"SEIS Objetivos Establecimiento
< Prodretes PeiSanes imprecisos de metas elaras
. \ts l
leci Mejora de
Re declo[tes interacciones
3 en deterioro personales
(" LaAlerta £
Temprana |
Sarps El Mecanismo Limitaciones Reestructuracion del
e "Paulsa"  detiempo tiempo y prioridades )

Separacion Emocional del Tema

Separa tus sentimientos de la
agenda de la reunion para juzgar los

Gestion Eficiente del Tiempo

Establece prioridades internas y
suprime mentalmente las tareas no

Evitar la Culpabilizacion

Considera los errores ajenos como
hechos producides, no como ofensas

Comparativa de respuestas ante
factores de estrés en el entorno laboral

latidos

acelerados El Ciclo de los 20 Minutos

El cerebro necesita al menos
20 minutos para calmarse
bioldgicamente tras una
pérdida de control emocional

Etiqueta
honestamente tu
emocion (enujo, miedo o
frustracion) para permitir
— que el cerebro recupere el
respiracién pensamiento légico
entrecortada

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/

Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



El Jefe Dificil: Estrategias de Resiliencia ante Liderazgos Toxicos

Proporcionar herramientas cognitivo-conductuales

g%ri?] ;nnﬁilgtaesnﬁg Is?"c;e;@a y actuar racionalmente frente EE.II.E _?EE&IEI:ISC -2
DIAGNOSTICQ DEL Y CONTROL
ENTORNO TOXICO

Identifica el perfil del lider

n giﬁ

Pasivo-Agresivo Obsesivo Paranoide Aplica Autoinstrucciones Desarrollala Asertividad Cuestionamiento Racional

Controlador Perfeccionista extremo Desconfiado Ante el estrés, repite: Empirica Ante una critica crual,
“Conceéntrate enlatareay no Aprende a decir “no” ba- pregunta: “¢ Es realmente
en mis nervios". tiendote en evidencia de carga cataatréfico o solo un evento
de trabajo y fimites racionales. desatortunado?”.

interferencia en ia libertac Exigencia de estandares
de accion ajena perfeccionistas inalcanzables.

Clasificacion de perfiles de liderazgo

Evita las trampas cognitivas | Diferencia Reacciones | (|
. . “Ser controlado es Interferencia en la libertad
Pasivo-Agresivo intolerable” de accion ajena.
. - “Los detalles son Exigencia de estandares
Obsesivo-Compulsivo ¢/ entales” perfeccionistas inalcanzables.
Nousesetiquetas  Nobusques culpables Preocupacion  Catastrofizacion
globales (e). "es un unicos para problemas sana paralizante Paranoide “Lasintenciones son Estado de alerta constante y
tonto") complejos. Es una oreencia Esunaocreencia 4 sospechosas” falta de confianza.
racional. irracional.

Psicologo Juan José Hernandez Lira https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/ Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



Feedback Negativo:
Del Ataque Personal al Crecimiento

@ CRITICA % . N 5

CRITICA .

“Esta es una
oportunidad para
mejorar mi
técnica.”

Reencuadre Cognitivo 4

l (—_)\\\\\ —_— ?] I

El Sistema de Creencias (Punto B) Prueba de Realldad J

La ansiedad surge de creer que la Examina la evidencia objetiva a favor y
desaprobacion ajene define nuestro en contra de los atributos negativos
valor personal. . recibidos.

NN = —

\\

e ol
Tactlcas de Respuesta y Regulacion y

Identifica el contenido, la actitud y el marco
de referencia del otro antes de opinar.

))) Escucha Comprensiva

~

6}

&P
Ny °

ATAQUE /
GENERALIZADO . CONCRETO

Desmantelar el Ataque Generalizado

Si te Ifaman “tonto”, pide que concreten
exactamente qué conducta les molesté.

Separacion Emocional

Reconoce la emocién (ire o tristeza), pero sepérala del
problema para juzgar desapasionadamente.
4
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Tecnologia que falla:

Guia de supervivencia psicoldgica = gESGgLPA?IUZACION oo
unsidera el error como un hecho
cuando el ordenador se bloquea | producido, no como un motivo de juicio

NIVEL 2: : 1

ESTRUCTURA DE RESOLUCION S S G )| VISUALIZACION DE DESBLOQUED
r iasdeD | AN AN . | Si te sientes “atascado’, regresa a

(ESt Magisee esb Oqueo) G L v ‘y y una fase receptiva para liberar la

Preguntate: “;Qué solucién le daria —==®) EL METODO DEL (" & ] \VISUALIZACION ; tension muscular.

a un colega en esta misma situacién?”. AUTO-ASESOR l‘ FIRME DE DESBLOQUEO™ 4 }

[——— e e — r——

1 PROBLEMA EMOCIONAL y PROBLEMA PRACTICO
NIVEL 1: S.' N, JENFOuLE DE.INTERVENCI[ON : o ENFOQUEDE INTERVENC&ON o COMPARACION DE ENFOQUES
EL NUCLEO DE ESTABILIZACION _ g [ o mm—— | E DE INTERVENCION (TREC)
iz & =l (@) OBJETIVOPRIMADIO =) OBJETIVO PRIMADIO
(Gestlon dela PerturbaCIOn) Eliminar la ansiedad paralizante 8/ Resolver el f2llo técnico
EL PROBLEMA REGULACION
SOBRE EL PROBLEMA © © EMOCIONAL INMEDIATA

Identifica si tu ansiedad es lo que
realmente te impide buscar una
solucién técnica.

Usa respiracion o relajacion de
20 segundos para recuperar el

EL PROBLEMA SOBRE | DESAFIO DE CREENCIAS REGULACION EMOCIONAL autocontrol minimo requerido.
EL PROBLEMA IRRACIONALES | INMEDIATA

CONTEXTO:

SEPARACION DEL PROBLEMA

PROBLEMA EMOCIONAL m i > : . ‘ T | PROBLEMA PRACTICO
(Ansiedad por la entrega) O g~ LN N ; _‘ : E : 7 (Ordenador bloqueado)

Minar creencias irracionales,
eliminar la ansiedad paralizante.

Métodos creativos y TCC,
resolver el fallo técnico.

l Esta quia aplica Erinciplos de intervencidn psicoldgica (TCC y TREC)

para separar el "problema practico" del “problema emocional”, permitiendo
que la mente encuentre soluciones creativas en lugar de paralizarse.

Psicologo Juan José Hernandez Lira https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/ Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM



EL ASCENSO QUE NO LLEGO:
DE LA FRUSTRACION AL CRECIMIENTO

EL OBSTACULO: CREENCIAS QUE PARALIZAN

EXIGENCIAS
DOGMATICAS Y
CATASTROFISMO

Creer que 'debes’ obtener
el puesto o que el rechazo
es 'horrible’ genera
ansiedad disfuncional.

| |

—

LA SOLUCION: EL METODO ABCDE

D: DEBATIR LAS
CREENCIAS
IRRACIONALES

Cuestiona la evidencia:
¢Por qué 'tienes’ que
ganar siempre? ;Dénde
esta la ley universal
que lo dicta?

CONDENA GLOBAL
DELAVALIA

Un fracaso profesional
no te define como una
persona incompetente
o indtil en su totalidad.

BAJA TOLERANCIA
ALAFRUSTRACION

Pensar 'no puedo
soportar este rechazo’
bloquea la capacidad
de buscar nuevas
oportunidades
laborales.

Psicoélogo Juan José Hernandez Lira

>

COMPARATIVA DE REACCIONES ANTE UNA NEGATIVA

EMOCION: |
FRUSTRACION Y
DESCONTENTO

EMOCION:
DEPRESION Y
ANSIEDAD

PENSAMIENTO: PENSAMIENTO:

‘SOY UN FRACASADO ‘J0CE UNA MALA
TOTAL. ENTREVISTA/PROCESO.
ACCION: ACCION: _

EVITAR NUEVAS BUSCAR AREAS DE
POSTULACIONES. MEJORA Y REINTENTAR.

E: NUEVA FILOSOFiA
EFICAZ

Sustituye la ‘evigencia'
por ‘preferencia”; Es
decepcionante no ganar,
pero es posible ser feliz
sin ese ascenso.

IMAGINACION
RACIONAL EMOTIVA

Visualiza el rechazo y
cambia voluntariamente
la angustia por una
frustracion controlada
y motivadora.

https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/
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<+ ) Mite el Contrels Sudizale ¢ searict <

3 ; &

CALMA

PANICO

Practica la Aceptacion > Tu controlas tu respuesta,
v Incondicional. no el evento.
Recondeete como un ser humano Aungque ne elljos lo que sucedo,

falible que comete errores; este te siempre tienes el podor de elegir como
permite afrontar problemas &ﬂ m reaccionar racionalmeniqe. ©
con calma.
- T Pecer
Real

ElfRroblema:

El control que te encierra. &G] Tl’ﬂmpﬂ _
Eviter lugares o situaciones para c ontrOI L carga de los “deberia”.

“no sentir ansiedad" sele hace
que el miedo cresce y tu vida se | Imponerte reglas rigidas sobre
cémo "debe"” ser el mundo genera

redusca,
frustracién y ansiedad constante.

5

! La lucha indtil
contra el pensamiento.

Intenter controlar
pensamientos privados
(como el insomnio) suele
facilitar que la situacién
empeora.

s

Psicologo Juan José Hernandez Lira https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/ Whatsapp: 5520696510 & NotebookLM

Elige tu destino emocional. =

@ Cambiar requiere esfuerzo repetido para
cuestionar tus ereencias irracionales y

o< decidir pensar de forma diferente.



= EXPECTATIVAS V'S. REALIDAD: ;POR QUE SUFRIMOS INNECESARIAMENTE? *

El modelo ABC de la Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC) para entender que el
sufrimiento emocional nace de nuestras creencias y como cambiarlas.

EL CAMINO AL BIENESTAR: EL MODELO ABC
—diy

A: ACONTECIMIENTO B: CREENCIA C: CONSECUENCIA
N

» Los hechos externos no =

~ causan tus emociones; es - @g
tu interpretacion la que 5 / INTERPETACI(')N

y 7
genera el malestar. ﬁ_ IRRACIORALVS. EMOCIONAL 0
ACONTECIMIENTO (A) RACIONAL CONOUCTUAL

gy DEBO SER .\ @ } IDENTIFICA TU MAPA VISUAL ABC
=% “DEIEC‘)’"EvE'yrgNDgOL&SJE” PERFECTO —FA o° Registra el Acontecimiento (A), tu Creencia (B) y la
g = TIENES QUE Consecuencia emacional o conductual (C). )
Las exigencias dogmaticas hacia 9 %) HACERLO ASi @ :
womismoolos deméscrean g CUESTIONATUS P ?
ansiedad y frustracion innecesaria. & s { " IDEAS IRRACION ALES
BAJA TOLERANCIA , ? & Estogcr & iNol B\ EL CAMBIO OCURRE
A LA FRUSTRACION (BTF) ' & Meaniao o e decini EN EL PRESENTE
Creer erréneamente que la vida no deberia ser EZ me destruye? : ' No importa el origen de la creencia;
dificil o que no podemos soportar la incomodidad. P \ tEStfea"Ef["tE @ iNo! solo practicando alternativas
ée | lanterrible racionales hoy cambiara tu futuro.

Psicologo Juan José Hernandez Lira
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A A D4

Qv TU CEREBRO EN MODO "ALERTA": EL SECUESTRO DE LA AMIGDALA . ”.

EL ESTADO DE SECUESTRO :_ ok S b e gyl RECUPERANDO LA CORDURA jjj
(EL PROBLEMA) _ s - ot “ S (LA SOLUCION) 2l

‘ o 4

\ 'y L v

[0 66 aa - { [HACES S <

ACTIVA EL LUBULO PREFRONTAL
Desplaza la energia de la amigdala hacia los

\J PULSO SUPERIOR A 100 LPM.

: PATRON DE LUCHA-HUIDA- BLDQUED
-\ Situfrecuencia cardiaca supera este limite,

"
&
~
At
)
El cerebro se abruma, perdiendo la cordura [
)
v/
~
Nl
d
e

gaaagdagagrmdadHeTASES

Wa@aaddadonqNGE
[ELECCEERRERERELEL

gdedaaaaaeeraararaas
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Lo oot

) J has sido "secuestrado" por tus emociones. y las habilidades de orden superior. centros de gestion del pensamiento logico.
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- 0 .@ ~ «  ENTRENAMIENTO EN MINDFULNESS. |\ =/ BAJA TOLERANCIA A LA FRUSTRACION 5
- J J .) ® @@ J  Cultivar la aceptacion reduce la reactividady |\, ./ Combatir la idea de que el mundo “debe” £iJ

AN PERCEPCION DE “ENEMIGO” -4
v’ it » L .
SN TNIe 010 C 0 0D 99 @Y o permlte procesar emociones con benevolencia. [ . . Organizarse Siempre Seglin nuestros dessos. £
~ -l
o o

. . Bajo este estado, es probable que vess a tu
. _ . pareja o interiocutor como un depredador
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Resiliencia 101;: El Arte de Levantarse

El proceso cognitivo y conductual para transformar los fracasos en oportunidades de crecimiento

Fase 1: La Aceptacion del Tropiezo

El Fracaso es
Humano y Natural
Acepta la caida como
una parte inevitable y
normal del proceso de
aprendizaje.

Eliminala
Autocritica
Destructica

Califica tu accion como
desafortunada, pero no

te califiques a ti mismo
como “fracasado”.

Aceptacion vs.
Expectativa

La felicidad surge de
aceptar la realidad tal
cual es, sin exigencias
absolutistas.

EXPECTATIVA RERKIDAR

Fase 2: Reencuadre y

Herramientas Cognitivas

CREENCIA
IRRACIONAL

(“no valgo nada")

PREFERENCIA
REALISTA
(“prefiere tener ésito, paro
puede tolerar el falle")

Identifica Creencias Irracionales

Detecta pensamientos como “no valgo nada"y
cambialos por preferencias realistas y fiexibles.

Dificultades como
Oportunidades
Reinterpreta los obstaculos
como situaciones
disfrazadas que conducen al
crecimiento personal.

El Cuestionamiento
Racional

Preguntate: “;Fracasar en un
objetivo realmente me
convierte en una persona
fracasada?".

Fase 3: La Accion Resiliente

Ajuste de Estrategia

Si fallas en una meta,
ajusta tu enfoque,
métodos y expectativas
para reintentarlo.

Recupera tus
Recursos Internos

Utiliza tu creatividad y
optimismo innatos para
disefiar metas a corto y
largo plazo.

Fortalecimiento
Emocional

Cada vez que te levantas,
tu capacidad para
enfrentar desafios futuros
se vuelve mas solida.

J
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De la Reaccion a la Maestria
=
Em— ) -l
Querer vs. Actuar
Aceptar que el esfuerzo inicial es Podemos actuar hacia nuestras metas
desagradable permite vencer la incluso si sentimos cansancio, depresion
inercia de evitar tareas. o desinterés momentaneo.
i Dominio emocional =
| y autonomia \
T Trabajar contra la baja
- T tolerancia a la frustracién r*[/
. W promueve la independencia
[ ) / i y control personal.
El principio central Catalizador de la El fracaso como : =
del aprendizaje creatividad etapa natural = e NS
El fortalecimiento de nuevas conexiones Los desafios dificiles impiden la Errar es un paso necesario para ' S - \
ocurre al reducir el impulso generado rutina y exigen respuestas ajustar estrategias y normalizar 3{O): . — =N
por la frustracion. creativas para ser resueltos. el proceso de desarrollo. e ot e
% = = N
7"- ted = A t ———  https://psicologo77.com/psicologo-en-linea/ “hatsapp-5520696510” A NotebookLM




El Ciclo de la Evitacion: La Trampa del Alivio Inmediato

‘La Dindamica del Circulo Vicioso’

/ i ' La Huida: Hedonismo a Corto Plazo i v
El Disparador del Malestar Se acttia para conseguir bienestar inmediato, El Refuerzo del Miedo

Surge una experiencia interna (ansiedad, frustracion o como evitar una tarea dificil o consumir firmacos El alivio breve confirma que la huida funciona, atrapando
dolor) que se percibe como insoportable o incontrolable. para no sentir. ala persona en un ciclo de intentos infructuosos.

El Costo de la Incomodidad “Cémoda”

La Vida se Reduce Baja Tolerancia a la Frustracion (BTF) El Contraste del Bienestar
La evitacion se vuelve patoldgica cuando las metas y valores La creencia dogmatica de que “debemos” estar comodos Tolerar el malestar temporal es el camino racional para

personalss;guedan sacrificadaspasmansengs la comodidad. impigs el seUBIZ0d R AR B S DigngtaL futuro. alcanzar la felicidad y metas 3 JABBBIAFO%, NotebookiM



o De la Decepcion a la Explosion: -
) El Camino de la Ira :

} A B Ex'ge“'c,-a
) . La Trampa del "Deberia": * Olutist,
La ira se dispara cuando
~ transformamos un “desec"” en
una exigencia de que el mundo
~ “debe” ser como queremos.

&3

-
16922 12 Explogi,;

aﬂ/) -
Ran /\\ra \\“SE‘Pbe‘ —
| e T* -

Baja Tolerancia a la
Frustracion (BTF)

Deseo
¥ >

El Desplazamiento del Plano
R g

Deseosno
cumplidos
S —
C

Mientras la decepcién nos ayuda
a buscar nuevas soluciones, la ira
genera enemigos y sabotea
nuestras metas originales.

Es la creencia de que las cosas
“deben” ser faciles y que es
“horroroso” cuando no lo son.

Nivel de Relacién
(Rechazo y Ataque
Personal)

Nivel Légico
(Hechos)

Frustracidn vs. Ira: ‘

La frustracién surge de deseos no
complidos; la ira nase de
necesidades irracionales y exigencias
absolutiatas.

~ Busca nuevas
soluciones

Emocién Sana 0 Emocion Insalubre
(Ira)

- “ B (Frustracién)
B ’ d Pensamiento Racional: Pensamiento Irracional:
Y A M . “No me gusta lo que hislste, “No deberias haberme hecho
. ) desearia que no volviera a €eso, eres una persona
/ pasar.” despreclable.”
= (Se enfoce en el hecho y (Condena a la persona y exige

Somos mis propensos a la ira si busca soluciones). que el mundo cambia).

perfibirnos que el daflo del ot_r?' fue
https://psicologoﬁ%g‘% H&%Blo%o?%- |ngg/'




LABAJATOLERANCIAALA FRUSTRACIUN

EL PERFIL DE LA BTF:

LAS DEMANDAS DEL EGO

EXIGENCIA DE FACILIDAD ABSOLUTA

La creencia irracional de que el mundo “debe” damnos
lo que queremos sin luchas ni demoras.

EL GRITO DE INDIGNACION

Reaccionar con iro y furie cuandu ocurre cualquier
mterrupcmn en el "llujo suave" de los acontecimientos.

sy

—

HEDONISMU A CORTO PLAZU

Preferir el placar momentanec y evitarla —~
Incumodidad, incluse el esto sabotea las matas
vitales a largo plazo.

f‘ COMPARATIVA ENTRE LA MENTALIDAD DE BAJA
TOLERANCIA FRENTE A LA SALUD PSICOLGICA

Caracteristica

Bala Telerancia (GTF)

Alta Tolerancia (ATF)

Visian del
Esfuerso

“No dobaria ser tan
dwo"

Oportunidad para la
creatividad

Foco Temporal

Gratificacion inmediata

Beneficio a largo plazo

Reeccion al

“iNo puedo
soperterial”

Persistencia contrada
enlaterea

= .\l Obeulzolo

----J ‘ ologa

RAPADUS ENJED AH(]RA” ’

ROMPIENDO EL'CICLU
EIS CAMINO’AL CAMBIO

& DEBATE DE IDEAS IRRACIONALES

Cuestionar activamente pencamlentos como “la vida
tiene que ser facil” o "no soperlo senfirme mal”.

- Tt
. iHAZLO AHORA MISMO,EN ERIO!
Actuar a pesar de no estar "de humor*, entendiendo
que evitar el esfuerzo hoy trae mas dolor mafiana.

-, A ’ ! L : .\-c_‘ }_
ACEPTACION DEIUAINCOMODIDAD S

Reconocr que el malestar temporal es un paso natural

y necesario para el aprendizaje y el cambio real.
Ilnea/




El Termémetro Emocional: (Estrés Saludable o Frustracidon Téxica?

A Zona Roja: Frustracién Téxica (Baja Tolerancia)

Emocion Adaptativa

Sentimientos que ayudan a expresar
desagrado y motivan el esfuerzo para
modificar situaciones indeseables.

Baja Tolerancia a la Frustracién (BTF)
Sobrerreaccién ante dificultades, exigiendo
que el mundo sea fécil y libre de luchas.

Pensamientos de "Deberia"
Ideas irracionales como "esto es
insoportable", "es horrible que me
molesten" 0 "no puedo soportarlo".

Pensamiento Realista

Se basa en deseos, no en exigencias: "Me
gustaria que fuera distinto, pero puedo
soportarlo".

)

ElCiclode lalra
La frustracién toxica genera un "grito de
indignacién" que suele paralizar o
desorganizar la respuesta.

Conducta Dirigida a Metas

La energia se utiliza para resolver el
problema de forma eficiente sin desgastar =
el organismo.

Z=N

e

|IIIH_IIIIII RN IIII;IIIII|III|
R
3%
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Senales de Alerta (Zona Roja)

; i H Taquicardia, Pensamientos Abandono
problemas con rgahsmo b ef|C|e_nC|a, tensionen la constantes de impulsivo de
manteniendo el bienestar emocional. frente, nudo en "esto es una tareas, gritos,

el estomago y mierda devida" o  insultos o consumo
temblores "no puedo mas" de sustancias
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