
d e s c r ib i r  e l  e r r o r  c o n c r e ta n d o  e l  m o m e n t o  t e m p o 
r a l  e n  q u e  s u c e d ió :  !Q u e  t o r p e  (s o y ) ! .

■ Pensamiento polarizado: P e n s a m ie n to  d e  
t o d o  o  n a d a .  Se l le v a n  la s  c o s a s  a  s u s  e x t r e m o s .  Se 
t ie n e n  c a te g o r ía s  a b s o lu ta s .  E s  b la n c o  o  n e g r o .  E s 
tá s  c o n m ig o  o  c o n t r a  m í .  L o  h a g o  b ie n  o  m a l .  N o  
se  a c e p ta n  n i  se  s a b e n  d a r  v a lo r a c io n e s  r e la t iv a s .  
O  e s  p e r fe c to  o  n o  v a le .

■ Autoacusación: U n o  se  e n c u e n t r a  c u lp a b le  
d e  t o d o .  T e n g o  y o  la  c u lp a ,  ¡T e n d r ía  q u e  h a b e r m e  
d a d o  c u e n ta ! .

■ Personalización: S u p o n e m o s  q u e  t o d o  t ie n e  
q u e  v e r  c o n  n o s o t r o s  y  n o s  c o m p a r a m o s  n e g a t iv a 
m e n te  c o n  t o d o s  lo s  d e m á s .  ¡T ie n e  m a la  c a ra ,  q u é  
le  h a b r é  h e c h o ! .

■ Lectura del pensamiento: s u p o n e s  q u e  n o  le  
in te r e s a s  a  lo s  d e m á s ,  q u e  n o  le s  g u s ta s ,  c re e s  q u e  
p ie n s a n  m a l  d e  t i . . . s in  e v id e n c ia  r e a l  d e  e l lo .  S o n  
s u p o s ic io n e s  q u e  se  f u n d a m e n t a n  e n  c o s a s  p e r e 
g r in a s  y  n o  c o m p r o b a b le s .

■ Falacias de control: S ie n te s  q u e  t ie n e s  u n a  
r e s p o n s a b i l id a d  t o t a l  c o n  t o d o  y  c o n  to d o s ,  o  b ie n  
s ie n te s  q u e  n o  t ie n e s  c o n t r o l  s o b re  n a d a ,  q u e  se  es  
u n a  v í c t im a  d e s a m p a r a d a .

■ Razonamiento emocional: S i l o  s ie n to  a s í es  
v e r d a d .  N o s  s e n t im o s  s o lo s ,  s in  a m ig o s  y  c re e m o s  
q u e  e s te  s e n t im ie n t o  r e f le ja  la  r e a l id a d  s in  p a r a r  a  
c o n t r a s t a r lo  c o n  o t r o s  m o m e n to s  y  e x p e r ie n c ia s .  
"S i e s  q u e  s o y  u n  i n ú t i l  d e  v e r d a d " ;  p o r q u e  " s ie n 
te "  q u e  es  a s í r e a lm e n te .

3 . F O R M A S  D E  M E J O R A R  L A  A U T O E S T I M A

L a  a u to e s t im a  p u e d e  s e r  c a m b ia d a  y  m e jo r a d a .  
P o d e m o s  h a c e r  v a r ia s  c o s a s  p a r a  m e jo r a r  n u e s t r a  a u 
to e s t im a :

1. Convierte lo negativo en positivo: N u n c a  p ie r 
d a s  la s  g a n a s  d e  p e n s a r  e n  p o s i t i v o ,  i n v ie r t e  t o d o  lo  
q u e  p a r e z c a  m a l  o  q u e  n o  t ie n e  s o lu c ió n :

P e n s a m ie n to s  n e g a t iv o s

"No hables"
”¡No puedo hacer nada!”
"No esperes demasiado"
"No soy suficientemente bueno". P e n s a m ie n to s  a l 

t e r n a t iv o s
"Tengo cosas importantes que decir"

"Tengo éxito cuando me lo propongo”
"Haré realidad m is sueños"
"¡Soy bueno!"

2. No generalizar. C o m o  y a  h e m o s  d ic h o ,  n o  g e 
n e r a l i z a r  a  p a r t i r  d e  la s  e x p e r ie n c ia s  n e g a t iv a s  q u e  
p o d a m o s  te n e r  e n  c ie r to s  á m b i t o s  d e  n u e s t r a  v id a .  
D e b e m o s  a c e p ta r  q u e  p o d e m o s  h a b e r  t e n id o  f a l lo s  
e n  c ie r to s  a s p e c to s ;  p e r o  e s to  n o  q u ie r e  d e c i r  q u e  e n  
g e n e r a l  y  e n  t o d o s  lo s  a s p e c to s  d e  n u e s t r a  v i d a  s e a 
m o s  " d e s a s t r o s o s " .

3 . Centramos en lo positivo. E n  c o n e x ió n  c o n  lo  
a n te r io r ,  d e b e m o s  a c o s tu m b r a m o s  a  o b s e r v a r  la s  
c a r a c te r ís t ic a s  b u e n a s  q u e  te n e m o s .  T o d o s  te n e m o s  
a lg o  b u e n o  d e  l o  c u a l  p o d e m o s  s e n t im o s  o r g u l lo s o s ;  
d e b e m o s  a p r e c ia r lo  y  t e n e r lo  e n  c u e n ta  c u a n d o  n o s  
e v a lu e m o s  a  n o s o t r o s  m is m o s .

4 . Hacemos conscientes de los logros o éxitos. 
U n a  f o r m a  d e  m e jo r a r  n u e s t r a  im a g e n  r e la c io n a d a  
c o n  ese  " o b s e r v a r  l o  b u e n o "  c o n s is te  e n  h a c e m o s  
c o n s c ie n te s  d e  lo s  lo g r o s  o  é x i to s  q u e  t u v im o s  e n  e l  
p a s a d o  e  in t e n t a r  te n e r  n u e v o s  é x i to s  e n  e l  f u t u r o .  
P id a  a  lo s  a lu m n o s /a s  q u e  p ie n s e n  e n  e l  m a y o r  é x i t o  
q u e  h a n  t e n id o  d u r a n t e  e l  p a s a d o  a ñ o .  D íg a le s  q u e  
t o d o s  d e b e m o s  r e c o n o c e r  e n  n o s o t r o s  la  c a p a c id a d  
d e  h a c e r  c o s a s  b ie n  e n  d e te r m in a d o s  á m b i t o s  d e  
n u e s t r a  v i d a  y  q u e  d e b e m o s  e s fo r z a m o s  p o r  l o g r a r  
lo s  é x i to s  q u e  d e s e a m o s  p a r a  e l  f u t u r o .

5 . No compararse. T o d a s  la s  p e r s o n a s  s o m o s  
d i fe r e n te s ;  t o d o s  te n e m o s  c u a l id a d e s  p o s i t iv a s  
y  n e g a t iv a s .  A u n q u e  n o s  v e a m o s  " p e o r e s "  q u e  
o t r o s  e n  a lg u n a s  c u e s t io n e s ,  s e g u r a m e n te  s e re m o s  
" m e jo r e s "  e n  o t r a s ;  p o r  ta n to ,  n o  t ie n e  s e n t id o  q u e  n o s  
c o m p a r e m o s  n i  q u e ,  n o s  s in ta m o s  " i n f e r io r e s "  a  
o t r a s  p e rs o n a s .
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