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:POR QUE ES IMPORTANTE APRENDER
ESTAS ESTRATEGIAS?

Las distorsiones cognitivas, los sesgos cognitivos y los estilos de
pensamiento poco adecuados son caracteristicos de los sesgos en
los pensamientos (Beck, 1963) que llevan a tomar decisiones poco
adaptativas o0 que hacen del proceso de tomar una dicision uno
dificil.

(DEFUSION COGNITIVA)

La defusion cognitiva, o descentralizar los pensamientos, es
la habilidad de ver un pensamiento como un evento cognitivo
(como una opinién)y no como un hecho (Flavell, 1979). Esto
J ayuda a los pacientes a practicar etiquetar el proceso del
pensamientoy no engancharse con su contenido.

(ﬁ DESCENTRALIZAR LOS PENSAMIENTOS
|

RESTRUCTURACION COGNITIVA O "MIRAR
EL PANORAMA GENERAL"

Registrar los pensamientos ayuda a capturar y re-evaluar aquellos
momentos en los que se tiende a actuar de forma impulsiva
(Turkington et al., 2009; y Freeman et al., 2021).Una forma de
realizar esto es retomando los valores propios y tomar un tiempo
para pensar qué es lo realmente importante para si mismo

Explorar los beneficios y las desventajas de tomar una
decision. Esto puede ayudar a practicar evaluar los
pensamientos despacio. Ademas, es util para que los
pacientes puedan comprender que las cosas no son siempre
lo que parecen(Waller et al., 2011).

RECOLECTAR DATOS

Recolectar informacion y datos que ayuden a confirmar o
negar la veracidad de un pensamiento para poder tomar una
decision adecuada.

ELEGIR UNA RESPUESTA

Tomar una decision después de incluir una o varias de estas
estrategias puede ser mas util. Las respuestas que se
pueden tomar estaran dirigidas hacia la persona que se
quiere ser(valores) y se tenga en cuenta que los impulsos
no duran para siempre.
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