Cambiar los pensamientos automaticos mediante un
mantra de afrontamiento

Objetivo
Sustituir los pensamientos automaticos negativos por un mantra de afrontamiento.

Lo que debes saber

Lo que piensas influye en cdmo te sientes. Pensamientos repetitivos como "soy un mal padre”,
"nunca puedo tener un descanso" o "siempre fracaso" son pensamientos automaticos (PA)
negativos. Los PA son pensamientos espontaneos que aparecen en tu mente cuando te sientes
molesto o te enfrentas a desafios.

Los PA suelen ser poco amables, sentenciosos y criticos con uno mismo, y a menudo reflejan
creencias centrales sobre uno mismo y el mundo. En comparacién, los pensamientos de
afrontamiento son declaraciones, personalizadas y basadas en tu fortaleza, sobre tu capacidad
de recuperacidn. Estas declaraciones cambian tu atencién y te ayudan a hacer frente a las
emociones dificiles. Los pensamientos de afrontamiento pueden ayudarte a pensar y sentir de
forma diferente sobre una situacion molesta o estresante.

Puedes crear un pensamiento de afrontamiento especifico para utilizarlo cuando estés
alterado(a); un mantra de afrontamiento se refiere a una frase que puedes repetir una y otra
vez cada vez que aflore una emocion o un pensamiento desagradable. Los mantras son utiles
porque centran la mente proporcionando contra-narrativas a los pensamientos automaticos. Es
importante que creas que el mantra de afrontamiento es verdadero y realista; de lo contrario,
probablemente no sera eficaz. Si estas muy alterado(a), es posible que no recuerdes tu mantra
de afrontamiento, por lo que es util escribirlo para poder acceder a él facilmente cuando mas lo
necesites. Puedes escribirlo en una pequena tarjeta que lleves en la cartera o guardarlo en tu
teléfono movil.

La repeticién focalizada de un mantra de afrontamiento se denomina entrenamiento autégeno,
y con la practica puede ayudar a relajarte y cambiar tus pensamientos. Un estudio reveld que el
entrenamiento autdgeno reduce significativamente los sintomas de ansiedad y depresion.

Lo mejor es desarrollar tu propio mantra. He aqui algunas sugerencias para empezar:

1. Esto también pasara. Esto te recuerda que todo es pasajero, incluso las emociones, los
pensamientos y las situaciones desagradables que parecen permanentes.

2. Solo por hoy. Si te recuerdas a ti mismo que sélo tienes que dar lo mejor de ti en este dia -0
quizas incluso en los proximos 15 minutos-, puedes permanecer mas facilmente en el presente
y evitar preocuparte por la préoxima semana o por el mes siguiente.

3. Voy a mejorar.

4. Inhalo y exhalo. Cuando te concentras en tu respiracion, promueves la reduccién de la
ansiedad.
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5. Déjate llevar.

6. Estoy a salvo.

7. Soy/estoy... Puedes decir: "Soy suficiente", "Soy paciente" o "Estoy en paz". Las
afirmaciones muy cortas de una sola linea que se repiten lentamente son tranquilizadoras.

8. No se trata de mi. Este mantra ayuda cuando estds molesto por una situacidon que involucra
a otras personas.

9. Todo va bien. A veces sélo necesitas un recordatorio de que las cosas van a estar bien.

10. Gracias. Reconoce las cosas buenas de tu vida repitiendo "gracias". Dirigir tus pensamientos
hacia la gratitud es un punto de apoyo.

11. Calma. A veces, decirle a alguien que se calme no es efectivo, pero repetirlo para si mismo
mientras respira profundamente a la cuenta de cuatro C-A-L [en la inspiracion] y M-A [en la
exhalacion] es util.

12. Soy amable. Esto es util si experimentas un conflicto con un ser querido.

Esta hoja de trabajo esta disefiada para ayudarte a crear tu propio mantra de afrontamiento
con el fin de cambiar tus pensamientos automaticos negativos.

Qué hacer

Tédmate un momento para pensar en una declaracién Gtil que pueda convertirse en tu mantra
de afrontamiento. Tu mantra de afrontamiento es muy personal y significativo, una frase a la
gue puedes recurrir en cualquier momento que lo necesites. Escribe tu mantra de
afrontamiento en el siguiente espacio:

¢En qué medida crees que este mantra de afrontamiento es cierto en una escala del 1 al 10,
siendo 1 = completamente falso y 10 = completamente cierto?

Piensa en una situacién reciente que haya sido desagradable o molesta. Escribe los
pensamientos automaticos negativos que hayas tenido.

Copyright 2020 Entre Sesiones Recursos




¢Crees que podrias haber cambiado tus pensamientos automaticos negativos si hubieras
utilizado tu mantra de afrontamiento? éPor qué si o por qué no?

Durante una semana, utiliza la siguiente tabla para registrar cualquier pensamiento automatico
negativo que experimentes durante situaciones desagradables o estresantes. Anota la fecha,
describe brevemente la situacién y registra los pensamientos automaticos negativos que
tengas. Intenta repetir tu mantra tres veces durante estas situaciones. Anota si has utilizado o

no tu mantra de afrontamiento y describe lo que ha sucedido.

Fecha Situacion Pensamientos éUtilizaste el éQué paso?
automaticos mantra de
afrontamiento?
(S/N)

Copyright 2020 Entre Sesiones Recursos




¢Hasta qué punto fue eficaz el mantra de afrontamiento para ayudarte a cambiar tus
pensamientos automaticos? Explica.

Después de practicar tu mantra de afrontamiento durante una semana, éen qué medida crees
que es cierto en una escala del 1 al 10, siendo 1 = completamente falso y 10 = completamente
cierto?

Reflexiones sobre este ejercicio

¢Hubo algo que te sorprendié durante este ejercicio?

¢Qué te ha parecido el reto de este ejercicio?

¢Qué te ha parecido mas atil?
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¢Qué puedes hacer para recordar tu mantra cuando te enfrentes a situaciones molestas o
estresantes?

¢En qué medida te ha resultado util este ejercicio?

(1 = poco dutil, 5 = medianamente util, 10 = extremadamente util)

¢Qué has aprendido de este ejercicio?
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