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Mensajes terapéuticos 
• Tu mente no es tu amiga ni una consejera confiable. 

• La función central de nuestra mente es sobrevivir, no vivir.  

• Nuestra mente no siempre es útil. 

• Tiende a tratar todo como un problema a resolver. 

• No se puede apagar, es automática e histórica. 
• No es posible borrar o controlar los contenidos mentales. 

• Nos afecta, pero no nos controla. 

• Nuestros pensamientos son productos históricos y fácilmente 
programables. 

Metáforas e historias 
• Mente como máquina de resolución de problemas 
• Mente como radio 
• Mente como perro guardián 

Defusión en las interacciones clínicas 
• Reemplazar “pero” por “y”. 

• Reformular evaluaciones como descripciones 
• Enfocarse en el carácter histórico de un pensamiento 

o ¿Cuánto hace que te acompaña ese pensamiento u otros 
similares? ¿Qué consecuencias ha tenido comprarlo a lo largo de 
tu vida? 

o ¿Cuántos años tenías cuando apareció ese pensamiento por 
primera vez? ¿Cómo fue experimentarlo en ese momento? 

• Enfocarse en sus efectos y consecuencias (perspectiva pragmática) 
o ¿Qué sucede habitualmente cuando aparece ese pensamiento? 

¿Qué te impulsa a hacer y qué sucede?  
o Si no compraras ese pensamiento, ¿qué sería distinto en tu vida? 

• Ampliar el foco atencional 
o ¿Qué experimentas en tu cuerpo al decirlo en voz alta? ¿Qué 

sentimientos e impulsos lo acompañan?  
o ¿Qué crees que tu mente está temiendo que suceda al darte ese 

pensamiento? 

• Objetificar: 
o Si ese pensamiento fuese un (X), ¿qué tipo de (X) sería? Si pudieras 

sostener ese pensamiento en tu mano, ¿cuánto pesaría?  

• Notar: Ese es un pensamiento interesante, ¿podemos apreciarlo y seguir? 

Ejercicios y actividades 
• Ejercicios de observación de pensamientos (hojas en la corriente, nubes 

en el cielo, automóviles en una ruta, etc.) 

• Modificar su forma para hacerlos más salientes (repetirlos rápidamente, 
decirlos lentamente, imitar voces, escribirlos y jugar con la tipografía, etc.) 

• Ejercicios de independencia entre pensamiento y acción (“no puedo hacer 
X” mientras se hace X) 

• Sacar a pasear a tu mente  
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Responder a nuestros pensamientos 
Describí un pensamiento del que te resulte difícil soltarte. Puede tratarse de 
un recuerdo doloroso, un arrepentimiento sobre algo que hiciste, una 
preocupación a futuro, o cualquier otro pensamiento con el cual luchas 
frecuentemente: 

 
 

 

¿Qué se siente en el cuerpo cuando aparece este pensamiento?  

 
 

 

¿Qué haces cuando te enganchas con este pensamiento? 

 
 

 

¿Qué efectos tienen esas acciones respecto a quien querrías ser y cómo 
querrías vivir? 

 
 

 

¿Qué te ha costado hasta ahora, o cuál va a ser probablemente el costo en 
el futuro, en términos de la persona que querrías ser y de cómo querrías vivir 
tu vida? 

 
 

 

¿Cuál sería una manera de responder a este pensamiento que te llevara más 
cerca de tus valores y enriqueciera tu vida? 

 
 

 

¿A qué sentimientos incómodos tendrías que hacer espacio, para poder 
dejar ir y responder de la manera que recién describiste? 
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Recursos para desengancharse de pensamientos 
“Estoy teniendo el pensamiento…” 
• Formula el juicio negativo en una oración corta: “Soy X”, por ejemplo soy 

un perdedor, o no soy lo suficientemente inteligente. 
• Ahora intenta pensar ese pensamiento, creyéndolo tanto como puedas, 

durante 10 segundos.  
• Ahora silenciosamente reproduce el pensamiento agregando esta frase 

antes: “estoy teniendo el pensamiento…” Por ejemplo, estoy teniendo el 
pensamiento de que soy un perdedor. 

• A continuación, agrega a lo anterior esta frase: “Estoy notando que… “ Por 
ejemplo, “estoy notando que estoy teniendo el pensamiento ‘soy un 
perdedor’” 

 

Cantando o usando voces tontas 
• Enuncia el juicio negativo en una oración corta: “soy X”. Por ejemplo, soy 

un perdedor, o no soy lo suficientemente inteligente. 
• Ahora, dentro de tu cabeza, canta ese pensamiento con la melodía del 

Feliz Cumpleaños. 
• Ahora, dentro de tu cabeza, escúchalo con la voz de un personaje de 

historietas, personaje de película o comentador deportivo. 
• Nota cómo es experimentar ese pensamiento de esa manera. 

 

Pantalla de computadora 
• Enrédate con tu pensamiento negativo durante unos segundos. 
• A continuación, imagina que ves una pantalla de computadora e imaginá 

que tu pensamiento aparece escrito allí como texto. 
• A continuación, con el ojo de tu mente, juega con el color. Cambia el color 

a verde, azul, o amarillo. 
• A continuación, con tu imaginación, cambia la tipografía de esas 

palabras. Ponlas en cursiva, en letras estilizadas, o usando una fuente 
infantil. 

• A continuación, ponlo nuevamente en texto en negro común nuevamente 
y esta vez juega con el formato. Juna las palabras, espácialas, alinéalas 
verticalmente en la pantalla.  

• A continuación, juega a animar las palabras. Haz que las palabras salten, 
que se ondulen como una oruga o que giren en círculos. 

• A continuación, imagina una pelotita de karaoke saltando de palabra en 
palabra, al ritmo del feliz cumpleaños 
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Preocupándose con efectividad 
 

Pensamientos que te invitan a preocuparte:  
 
 
 
 
 
 

¿Es útil y posible actuar según lo que dice tu mente en este momento?  

Sí No 

 
Si la respuesta es sí, planifica algunas acciones concretas que podrías 
realizar para lidiar con la situación y que puedas empezar o llevar a 
cabo en las próximas horas/días 
 
1. 
2.  
3. 

 

Si la respuesta es no, nota esos pensamientos que te preocupan. Quizá 
quieras lidiar con eso más tarde, en un momento más adecuado. Por ahora, 
solo respira y trae tu atención a lo que estés haciendo en este momento. 
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La historia de no ser suficientemente… 
A veces tu mente puede ser nuestro peor crítico. Por uno u otro motivo, con 
frecuencia nuestra mente nos dice que somos inadecuados de una u otra 
manera. Quizá estos pensamientos no molesten demasiado a veces, pero 
otras veces quizá te afecten tanto como para dificultarte actuar como 
querrías. Este ejercicio es para identificar la historia de tu mente sobre no 
ser suficiente, de modo que puedas desengancharte de ella y hacer lo que es 
valioso. 

¿Cuáles son algunas de las críticas que tu mente te da respecto de no ser 
suficiente? No tienen por qué estar presentes ahora, basta con que en algún 
momento se hayan sentido reales o te hayan atascado. Enumera los 
adjetivos que tu mente usa para describirte cuando te dice que eres 
inadecuadx: 

………………………………………….………………………………………….………………………………………….……………………
…………………….……………………………………….………………………………………….………………………………………….…
……………………………………………………………………………….………………………………………….………………………… 

¿Cuál de estas palabras se siente más perturbadora o te causa más 
dificultad? 

………………………………………….………………………………………….………………………………………….…………………… 

¿Qué se siente emocionalmente cuando tu mente dice que eres …………… (el 
adjetivo descripto)? 

………………………………………….………………………………………….………………………………………….……………………
…………………….……………………………………….………………………………………….………………………………………….…
……………………………………………………………………………….………………………………………….………………………… 

¿Cómo cambia tu conducta cuando te enganchas con esas palabras? 

………………………………………….………………………………………….………………………………………….……………………
…………………….……………………………………….………………………………………….………………………………………….…
……………………………………………………………………………….………………………………………….………………………… 

Una manera de desengancharte de esa historia de “no soy lo 
suficientemente bueno/a” es hacerle espacio y llevar tu atención a algo 
significativo a pesar de ello. ¿Qué sería algo que podría agregar valor a tu 
vida, algo que pudieras hacer hoy mismo, prestándole toda tu atención, a 
pesar de la presencia de esa historia de sentirte inadecuadx que 
identificaste? 

………………………………………….………………………………………….………………………………………….……………………
…………………….……………………………………….………………………………………….………………………………………….…
……………………………………………………………………………….………………………………………….………………………… 

La próxima vez que te encuentres enganchado/a en esta historia, fíjate si 
puedes notar cómo te hacer sentir, abrirte a esos sentimientos, y enfocarte 
en hacer algo significativo que vuelva a tu vida más valiosa.  
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Reconociendo las palabras que nos enganchan 
Completa las frases a continuación con las palabras que se sientan más 
verdaderas en tu caso. 

 

Secretamente temo ser……………….………. Pero la mayoría de las personas 
alrededor no saben eso de mí. 

 

 

La característica mía que más fuertemente trato de esconder es…  

 

 

Me satisface en extremo cuando la gente dice que soy… 

 

 

Me enojo mucho cuando la gente dice o implica que soy… 

 

 

Para mi papá/mamá/cuidador, la peor cualidad que alguien puede tener es… 

 

 

Para mi papá/mamá/cuidador, la mejor cualidad que alguien puede tener 
es… 

 

 

Las situaciones en las que me enojo más tienen que ver con… 
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Las reglas del juego 
Cada uno de nosotros usa ciertas reglas básicas acerca de “qué es la vida” 
para guiar nuestro funcionamiento. Aunque estas reglas son mayormente 
arbitrarias, tendemos a verlas como una absoluta verdad. Expresiones como 
“sin dolor no hay gloria”, “persevera y triunfarás”, tienen un impacto profundo 
en cómo nos vemos a nosotros y a la vida misma. En este ejercicio, por favor, 
empleá un buen tiempo en “ubicar” las reglas más básicas (quizá en la forma 
de dichos o expresiones) con las que operás en cada una de las áreas 
especificadas. 

1. Reglas acerca de las relaciones con los demás (por ejemplo, confianza, 
lealtad, competencia): 

 

 

 

2. Reglas acerca de sentirse mal: 
 

 

 

 

3. Reglas acerca de superar obstáculos en la vida: 
 

 

 

 

4. Reglas acerca de la justicia en la vida: 
 

 

 

 

5. Reglas sobre cómo tratarte a vos mismo/a: 
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Diario de pensamientos 
Situación 

¿Cuándo, dónde, quienes, qué 
pasó? 

Sentimiento 
Marcar los que apliquen 

Pensamientos 
¿Qué estabas pensando justo antes y 

durante esos sentimientos? 

Día y hora: Tristeza 
Miedo 

Ansiedad 
Enojo 
Culpa 
Alegría 

Envidia 
Vergüenza 
Entusiasmo 

Angustia 
Celos 

…………….. 

 

Día y hora: Tristeza 
Miedo 

Ansiedad 
Enojo 
Culpa 
Alegría 

Envidia 
Vergüenza 
Entusiasmo 

Angustia 
Celos 

…………….. 

 

Día y hora: Tristeza 
Miedo 

Ansiedad 
Enojo 
Culpa 
Alegría 

Envidia 
Vergüenza 
Entusiasmo 

Angustia 
Celos 

…………….. 

 

Día y hora: Tristeza 
Miedo 

Ansiedad 
Enojo 
Culpa 
Alegría 

Envidia 
Vergüenza 
Entusiasmo 

Angustia 
Celos 

…………….. 

 

Día y hora: Tristeza 
Miedo 

Ansiedad 
Enojo 
Culpa 
Alegría 

Envidia 
Vergüenza 
Entusiasmo 

Angustia 
Celos 

…………….. 

 

Día y hora: Tristeza 
Miedo 

Ansiedad 
Enojo 
Culpa 
Alegría 

Envidia 
Vergüenza 
Entusiasmo 

Angustia 
Celos 

…………….. 

 

Día y hora: Tristeza 
Miedo 

Ansiedad 
Enojo 
Culpa 
Alegría 

Envidia 
Vergüenza 
Entusiasmo 

Angustia 
Celos 

…………….. 

 

Día y hora: Tristeza 
Miedo 

Ansiedad 
Enojo 
Culpa 
Alegría 

Envidia 
Vergüenza 
Entusiasmo 

Angustia 
Celos 

…………….. 
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Registro de respuestas mentales 
Este registro es para notar tus respuestas mentales a las situaciones. El disparador es el evento, pensamiento o emoción que apareció (como un recuerdo, idea, o sensación física), la 
respuesta es aquello que haces con tu mente (como analizar lo que pasó), por último está el efecto que tu respuesta tiene sobre tu estado de ánimo, disposición, concentración, 
irritabilidad, presencia en una situación, etc. 

Fecha Situación 
Pensamientos 
automáticos 

Respuesta (marcar la que más aplique) 
Efectos de la 

respuesta 

   

Pensar en los desenlaces negativos  Rumiar sobre el pasado  

 

Imaginar el futuro  Fantasear en escenarios sin el problema  
Imaginar revanchas o venganzas  Pensar en morirme o en irme  
Pensar que es injusto  Imaginar si hubiese sido de otra forma  
Echarme la culpa, a mí o a otros  Analizar racionalmente  
Decirme cosas positivas  Decirme cosas negativas  
Tratar de entender o explicar  Sostener el pensamiento sin engancharme  

   

Pensar en los desenlaces negativos  Rumiar sobre el pasado  

 

Imaginar el futuro  Fantasear en escenarios sin el problema  
Imaginar revanchas o venganzas  Pensar en morirme o en irme  
Pensar que es injusto  Imaginar si hubiese sido de otra forma  
Echarme la culpa, a mí o a otros  Analizar racionalmente  
Decirme cosas positivas  Decirme cosas negativas  
Tratar de entender o explicar  Sostener el pensamiento sin engancharme  

   

Pensar en los desenlaces negativos  Rumiar sobre el pasado  

 

Imaginar el futuro  Fantasear en escenarios sin el problema  
Imaginar revanchas o venganzas  Pensar en morirme o en irme  
Pensar que es injusto  Imaginar si hubiese sido de otra forma  
Echarme la culpa, a mí o a otros  Analizar racionalmente  
Decirme cosas positivas  Decirme cosas negativas  
Tratar de entender o explicar  Sostener el pensamiento sin engancharme  

  

 
 
 
 

Pensar en los desenlaces negativos  Rumiar sobre el pasado  

 

Imaginar el futuro  Fantasear en escenarios sin el problema  
Imaginar revanchas o venganzas  Pensar en morirme o en irme  
Pensar que es injusto  Imaginar si hubiese sido de otra forma  
Echarme la culpa, a mí o a otros  Analizar racionalmente  
Decirme cosas positivas  Decirme cosas negativas  
Tratar de entender o explicar  Sostener el pensamiento sin engancharme  

  

 
 
 
 

Pensar en los desenlaces negativos  Rumiar sobre el pasado  

 

Imaginar el futuro  Fantasear en escenarios sin el problema  
Imaginar revanchas o venganzas  Pensar en morirme o en irme  
Pensar que es injusto  Imaginar si hubiese sido de otra forma  
Echarme la culpa, a mí o a otros  Analizar racionalmente  
Decirme cosas positivas  Decirme cosas negativas  
Tratar de entender o explicar  Sostener el pensamiento sin engancharme  

 


