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Introduccion

La mente humana nos ayuda a procesar e interpretar la informacién adquirida del
entorno por medio de los procesos cognitivos, dentro de ellos evoca el “Pensamiento”
(proceso cognitivo superior) que pueden ser voluntarios e involuntarios, por lo que estan
sujetos a creencias, andlisis e interpretaciones personales. Los pensamientos intrusivos se
relacionan con las distorsiones cognitivas. A estas interpretaciones excesivas e incongruentes
de la realidad, Beck (1967) las ha denominado "Distorsiones Cognitivas". Es decir, aquellos
errores que se dan en el procesamiento de la informacion, pensamientos erréneos asumidos
por el individuo sobre si mismo o del entorno social en general, afectando significativamente

en el desarrollo del autoconcepto del adolescente.

De igual forma, Beck afirma que esta serie de errores caracteristicos en el
procesamiento de informacion se ven evidenciadas en distintas psicopatologias (ansiedad,
depresion, personalidad, etc.) De modo que, en su mayoria, las personas las han
experimentado en algiin momento de su vida. Vienen siendo un problema cuando no se las
identifica como errores y se las considera invalidas, lo que por consecuencia desencadena un

patrén de pensamiento habitual y falta de reconocimiento personal.

Es por ello que, el presente trabajo, busca explicar que sucede en el pensamiento del
adolescente para que las distorsiones cognitivas manifiesten efectos negativos sobre su propio
autoconcepto. Asimismo, se ha estructurado la informacidn por medio de modelos teéricos

propuestos por autores reconocidos y sus aportes en estos estudios.



Desarrollo:

¢ Qué es el pensamiento?

El pensamiento es un don particular del ser humano y su origen se da por la
intervencion sensorial y la razén [...] el razonamiento, la inferencia logica y la demostracion,
son aptitudes del pensamiento para reflejar de manera inmediata la realidad, los problemas y
las necesidades del sujeto [...]. Segun la ldgica formal la estructura del pensamiento esta
compuesta de la siguiente manera: concepto, juicio, razonamiento y demostracion (lzquierdo,
2006). En este sentido, el pensamiento es una capacidad que engloba ideas formadas por la
mente, permitiendo al ser humano juzgar, analizar y realizar deducciones en base a esa
informacidn, creando asi nuevos conceptos. Existen factores que intervienen para ser llevada
a cabo, hablamos del rubro bioldgico, dando entrada al cerebro y la conexion que mantiene
con las neuronas, ademas de saberse que esta capacidad es considerada un proceso cognitivo

superior.
Tipos de pensamiento

Segun Doyle (1977), para el desarrollo de las competencias basicas es necesario las

siguientes operaciones intelectuales:

Pensamiento reflexivo: Involucrado con el modo de pensar, permitiendo la toma de

conciencia de las ideas personales.

Pensamiento analitico: Favorece en la ayuda de "encuadrar" la realidad para poder

llegar a ser examinado en su totalidad.

Pensamiento I6gico: Forma ordenada de expresion de las ideas, generando

convencimiento de la razon propia.



Pensamiento critico: Fundamentos en la que se basan las ideas, acciones,

valoraciones o juicios personales.

Pensamiento sistematico: Es el medio por el que se accede a las realidades complejas,

creando fragmentos estructurados de la informacién.

Pensamiento anal6gico: Busca con gran frecuencia similitudes entre cosas o

situaciones diferentes y de igual forma, de las que son similares.

Pensamiento deliberativo: Modo de pensar que se va desarrollando en la adquisicion

de decisiones.

Pensamiento préactico: Superacion de aquellas situaciones en las que se busca resolver

una problematica e introducir una mejora.

Pensamiento creativo: Uso consciente de la capacidad autoorganizativa haciendo

posible la creacion de nuevas alternativas.

Modelos tedricos

a. Teoria cognitiva de Beck

El modelo tedrico cognitivo de Beck tuvo sus inicios en los afios 60 donde sostuvo
que esta teoria es un método estructurado, activo, dirigido y programado en el que se usaba
para gestionar problematicas psicoldgicas. A su vez, Beck afirmaba que la terapia cognitiva
requiere de un pensamiento cognitivamente distorsionado en que el individuo no desarrolla ni
mantiene un sentido racional durante un periodo prolongado de tiempo. Con el tiempo, los
pensamientos se estabilizan en creencias personales debido a la manera en que los ciudadanos
construyen el mundo (Beck, 1979). En este modelo se propone una terapia, en la que se
utiliza una metodologia con base cognitiva y conductual. Teniendo como propdsito principal

la mejora y prueba de que las suposiciones inadecuadas y creencias falsas del paciente



pueden tener un origen y una solucion. Es aqui donde se da origen a la terminologia

“distorsiones cognitivas”, siendo investigada por distintos autores a lo largo de los afios.

Beck, por medio de la triada cognitiva, argumenta que los pensamientos, sentimientos
y los comportamientos tienen relacion y dependencia con el medio, siendo este repetitivo y

persistente al mismo tiempo.

b. Teoria racional emotiva de Albert Ellis

Segun Albert Ellis la manera de como las personas piensan, sienten y acttan frente a
una situacion esta influenciada por su percepcion y evaluacion de si mismo. La teoria sugiere
gue muchos de los problemas emocionales que un individuo experimenta surge de los
pensamientos irracionales. Al interpretar una situacion equivocadamente las emociones y
comportamiento reflejan esta interpretacion distorsionada. Albert explica por medio del
modelo ABC la representacion de las reacciones emocionales y la conducta de los individuos.

Ellis (1976), asocia:

A: referirse a los hechos activadores, son sucesos reales y externos que se muestran

como activadores de conductas.

B: corresponde al bloqueo de pensamientos y creencias que una persona realiza.

C: respuesta conductual y emocional del pensamiento de una persona ante un evento

que lo provoca.

Es por eso que, la terapia emocional racional esta basada en el analisis cognitivo,
exploracion de pensamientos y la interconexion entre pensamiento; emociones y
comportamiento. Por ello, se centra en que los pacientes sean conscientes de sus propias
creencias irracionales emocionales y que puedan visualizar las consecuencias, para que de esa

manera logren corregirlas y gestionarlas.



C. Modelo cognitivo-conductual de David Burns:

David Burns, conocido por su trabajo en terapia cognitivo-conductual y su enfoque en
las distorsiones cognitivas. Tiene un trabajo en el enfoque general en la terapia cognitivo-
conductual (TCC), se puede aplicar a las relaciones interpersonales. También, plante6 una

descripcién abordando las distorsiones cognitivas.

Desarrollo de habilidades de comunicacion efectiva: Ademas de abordar las
distorsiones cognitivas, Burns se centra en mejorar las habilidades de comunicacion, ya sea

en ambitos laborales como &mbitos sociales emocionales.

Promocién del autoconocimiento y la empatia: Burns, (1994), también alienta a
desarrollar un mayor autoconocimiento y empatia. Es autor de "El Sentirse Bien", que

categorizd las distorsiones cognitivas en varios tipos, incluyendo:

Filtro mental: Centrar la atencidn en un solo detalle negativo y descartar todo lo

demas.

Lectura de mente: Asumir que uno sabe lo que los demas estan pensando.

Adivinacion del futuro: Anticipar un resultado negativo sin evidencia.

Burns propuso estos dos modelos tedricos que describen técnicas para identificar y
desafiar estas distorsiones cognitivas. Su enfoque se centra en cambiar los patrones de

pensamiento negativos y distorsionados para mejorar el bienestar emocional.

Autoconcepto del adolescente

De acuerdo con Erikson (1950), la adolescencia se caracteriza por la rapidez del
crecimiento fisico, la madurez genital y la conciencia sexual. En palabras de Erikson, el joven

se enfrenta con una “revolucion fisioldgica” dentro de si mismo que amenaza la imagen



corporal y la identidad del yo. Ademas, plantea que el adolescente empieza a preocuparse por
lo que “parece ser ante los ojos de los demas”, en comparacion con el sentimiento que tiene
de si mismo (Erikson, E.H. 1950, pag. 228). Al transcurrir el crecimiento en esta etapa, los
adolescentes van experimentando cambios maltiples, por los que uno de ellos implica el
aumento gradual de la consciencia de si mismo. El adolescente va elaborando un
autoconcepto personal, con el objetivo de adecuarse a cambios fisicos inesperados y a un

posicionamiento diferente al que tenia durante la nifiez.

El autoconcepto propio del adolescente puede ser afectado por diversos factores, ya
sea por la relacion con sus padres o familiares, las amistades, medios de comunicacion y
grupos de pertenencia el cual se conforma en base a la combinacién de estos factores (Rull.
2018). Cuando los pensamientos del adolescente se ven distorsionados ante situaciones en
especifico, el joven se limita a desarrollar sus propias y peculiares potencialidades,

dificultando en gran manera, su proceso de autonomia y de socializacion.

Harter (1999), afirma que existen dos aspectos importantes dentro del autoconcepto:
su valencia, si son positivas 0 negativas; y su contenido, que son los aspectos de las distintas
areas del proceso vital para la percepcion propia. Asimismo, Gémez -Marmol y cols., (2013),
afirman que los problemas con la percepcion y el autoconcepto surgen de la adolescencia y
van disminuyendo con la edad, dando fécil acceso a la aparicion de las distorsiones

cognitivas en esta etapa.

¢, Qué son distorsiones cognitivas?

Se conoce como Distorsiones Cognitivas comunmente a “pensamientos negativos”
que tienen lugar de manera distinta en cada persona. Este concepto tiene origen con el
psicologo Aaron T. Beck, quién es conocido también como el “Padre de la Terapia Cognitiva”

donde plantea diversas técnicas y métodos para tratar este constructo psicolégico. Beck decia



que las distorsiones cognitivas pueden definirse como: Una cognicidn que persiste frente a la
firme evidencia de lo contrario (Beck, 2009). Estas cogniciones son equivocaciones que la
mente misma sugiere en el procesamiento de informacion adquiridas por el ambiente externo
o0 interno. Lo que por consecuencia tiene, la perspectiva de tergiversar las situaciones,
apuntarlas hacia lo negativo y recrearlas como creencias negativas acerca de si mismo, el

mundo o el futuro préximo.

Todo ello, desemboca al impedimento del uso de la razén, incrementando la
frustracion y la toma de decisiones desde la emocién y los sentimientos. Esto se da con
mayor frecuencia en la adolescencia, especialmente en la etapa de la adolescencia media,

cuando se encuentran experimentando la necesidad de obtener una estabilidad general.

Conforme va avanzando el desarrollo cognitivo, cada adolescente forma ideas y
conceptos personales sobre el mundo que lo rodea, adentrandose a acatar las normas sociales,
descubrir su propia identidad y predicciones sobre lo que puede y no esperar de los demas
individuos, independientemente de la edad. Estas ideas y conceptos son llamados “Esquemas”
desde una perspectiva cognitiva, en otras palabras, estos esquemas vienen representando a un
bloque de informacidn que cada persona tiene en su mente, que sirve para colaborar en la

prediccion de ciertos acontecimientos.

Estos esquemas pueden ser “Adaptativos” o “Desadaptativos”. (Beck, 1995). El
primero, sirve para la obtencién de una respuesta Util ante el entorno personal. El segundo,
causa reacciones inapropiadas ante el entorno personal. Bajo este contexto establecido, las
distorsiones cognitivas se manifiestan cuando el “Esquema” del adolescente es desadaptativo.
Las distorsiones surgen porque a través de los esquemas predictivos, la mente crea estas
distorsiones, para actuar como una especie de defensa mental ante situaciones “amenazantes”

percibidas de forma erronea. Si un adolescente presenta esquemas relacionados con la



ansiedad, estas distorsiones tienen mayor probabilidad de aparecer en situaciones donde
atraviese mayor peligro, pero, aunque el peligro sea menor, las distorsiones originan que

sienta miedo excesivo a pesar de no haber mucho riesgo.

Tipos de Distorsiones

Hoy en dia se dispone de un amplio sistema de clasificacion en cuanto a las
distorsiones cognitivas. Las que se mencionan a continuacion son las mas frecuentes y

reproducidas en los adolescentes. (Bedrosian y Beck, 1980)

Inferencia arbitraria: Se refiere al proceso de extraer una conclusién especifica en
ausencia de evidencia que apoye la conclusion o cuando la evidencia es contraria a la

conclusion.

Abstraccion selectiva: Consiste en centrarse en un detalle extraido de un contexto,
ignorando otras caracteristicas mas relevantes de la situacion y definiendo la experiencia

integral en base a ese fragmento.

Sobregeneralizacion: Se refiere al patron de extraer una regla general o conclusion
sobre la base de uno 0 mas circunstancias aisladas y aplicar ese concepto a lo largo de
situaciones mdltiples, relacionadas o no. Esencialmente, este tipo de distorsion esta

relacionada con la habilidad, ejecucién, o valor que cree poseer el adolescente.

Magnificacion y minimizacion: Aquellos errores en la valoracién de la realidad
reflejan errores al evaluar la importancia o la magnitud de un hecho, tan graves como para

conformar una distorsion.

Personalizacion: Se refiere a la tendencia del adolescente a superponer hechos

externos, mientras que no existe una base para asumir tal vinculo.



Pensamiento absolutista, dicotdmico: Se manifiesta en una tendencia a situar todas las
experiencias en una o dos posiciones opuestas. Al describirse, el adolescente utiliza una

posicidn negativa extrema, asumiendo una responsabilidad excesiva.

Evaluaciones incorrectas: Tiene relacion a peligro vs. seguridad, que implican un

dafio fisico y con el entorno social.

Actitudes disfuncionales sobre el placer vs dolor: Reflejan las creencias de algunos
individuos sobre los requerimientos para una verdadera felicidad o tener éxito. Siendo vistas

muy similares a las creencias irracionales.
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Olvidar lo | Decidir que, si una cosa buena ha sucedido, no puede ser importante.
positivo
Saltar a | Focalizarse en un aspecto de una situacion al decidir cémo

conclusiones

comprenderla.

Leer la mente

Creer que uno sabe lo que otra persona esta pensando, sin evidencia que
lo sustente.

Razonamiento
emocional

Creer que una cosa debe ser verdad, porque lo siente como si lo fuera.

Hacer enunciados
de “debo”

Decirse a uno mismo lo que debe hacer (o debia haber hecho), cuando es
mas preciso decir que le gustaria hacer algo.

Etiquetado

Utilizar una etiqueta para describir la conducta, y entonces imputar todos
los significados que la etiqueta supone.

Culpabilizacion
inapropiada

Percibir algo para determinar lo que uno “deberia haber hecho”, incluso
aungue fuera imposible saber qué era lo mejor que se podia haber hecho
en ese momento; ignorar factores condicionantes o los papeles que
juegan los demas al determinar el resultado negativo.

Otras distorsiones cognitivas. (DeRubeis, Tang y Beck, 2001, p. 352)

Relacion entre pensamiento y distorsiones cognitivas en el autoconcepto del

adolescente.

Segun Beck (2000), las creencias centrales son las ideas mas dominantes de uno

mismo. Esos tipos de creencias surgen y se desarrollan en la infancia mientras el nifio se

relaciona con otras personas significativas y es expuesto a mas situaciones. Gran parte de las
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personas mantienen creencias positivas. En el caso de las creencias negativas suelen aparecer
en momentos de estrés psicoldgico, lo que viene ocurriendo con mayor énfasis en la
adolescencia. Las creencias negativas normalmente son globales, generalizadas y absolutas.
Cuando una creencia central se activa, el adolescente puede procesar facilmente la
informacidn, pero cuando no la reconoce ocurre la distorsion. Un pensamiento distorsionado
por el adolescente, ya sea por una razén personal o social, se evidencia un estado de animo
deprimido, ansiedad, irritabilidad, apatia, etc. Cada persona experimenta de manera diferente
la manifestacion de pensamientos intrusivos, asi como también en diferentes escalas de
intensidad, puesto que, la interpretacion tergiversada recae generalmente, en el autoconcepto

del adolescente.

Para Rull (2018) los adolescentes con un bajo autoconcepto terminan teniendo
relaciones negativas con su entorno, desconfianza en si mismos, problemas con la
alimentacion o un estilo de vida pesimista. Todo ello, conlleva a ciertas distorsiones en el
pensamiento y en el autoconcepto, ya que eso influye sobre las emociones, creencias y

aprendizaje del adolescente.

Por otro lado, los seres humanos en términos generales, a través de sus experiencias
inician a formar esquemas cognitivos. A su vez, se plantea que los pensamientos automaticos
son derivados de las creencias e ideas transitorias, que son tomadas como verdades absolutas.
Es decir, son los pensamientos que surgen de manera automatica sin reflexion o analisis. Esto
podria explicar por qué se origina un fallo dentro del procesamiento de informacion para
formular un pensamiento como tal. El individuo no esta consciente de esos pensamientos y
apenas toma conciencia cuando la emociéon surge por medio de ellos (Beck, 2000). Por esa
razon, las distorsiones cognitivas son aceptadas sin ninguna critica en contra, influyendo en el

estado de animo del adolescente y, sobre todo, en el autoconcepto.
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Efectos de las distorsiones cognitivas en el autoconcepto del adolescente

Como ya sabemos, las distorsiones cognitivas tienen un impacto profundo en el
autoconcepto de los adolescentes, afectando su autoestima, percepcion de competencias y
bienestar emocional. Consecuentemente, se detallaran los efectos més significativos de estas

distorsiones segun Erikson (1968):

Autoconcepto Dafiado (Vallés Arandiga y Vallés Tortosa, 2006)

Subvaloracién: Distorsiones como la descalificacion de lo positivo y la
sobregeneralizacion pueden llevar a los adolescentes a minimizar sus logros y a centrarse en

sus fallos, afectando negativamente su autoconcepto.

Inseguridad: La constante autocritica y los pensamientos negativos sobre si mismos

pueden hacer que se sientan inseguros y poco valiosos.

Percepcion Distorsionada de la Realidad (Erikson, 1968)

Vision Negativa: Las distorsiones como el filtro mental hacen que los adolescentes se
concentren en los aspectos negativos de sus experiencias, ignorando o minimizando lo

positivo. Esto puede crear una vision sesgada y negativa de su vida y entorno.

Expectativas Irreales: EI pensamiento polarizado (blanco o negro) puede llevar a los
adolescentes a establecer expectativas irreales para ellos mismos, creyendo que deben ser

perfectos o que cualquier error significa un fracaso total.

Problemas en las Relaciones Interpersonales (Erikson, 1968)

Lectura de Mente: Asumir que saben lo que otros piensan de ellos sin evidencia puede

provocar malentendidos y conflictos en sus relaciones.



Personalizacion: Creer que son responsables de los problemas de los demas puede

llevar a un exceso de culpabilidad y a dificultades para mantener relaciones sanas.

Desarrollo de Ansiedad y Depresion (José M, E. Vanesa, 2013)

Catastrofizacion: La tendencia a imaginar lo peor puede aumentar los niveles de

ansiedad y llevar a estados de &nimo depresivos.

Focalizacion Negativa: La atencion selectiva a los aspectos negativos y la
magnificacion de problemas menores pueden contribuir al desarrollo de trastornos de

ansiedad y depresion.

Inhibicion del Rendimiento Académico y Social (José M, E. Vanesa, 2013)

Miedo al fracaso: El autoconcepto negativo puede hacer que los adolescentes eviten
desafios por miedo al fracaso, afectando su rendimiento académico y su participacion en

actividades sociales.

Procrastinacion: La baja autoestima y la inseguridad pueden llevar a la
procrastinacion, ya que los adolescentes dudan de sus capacidades para completar tareas

exitosamente.

Dificultades en la Toma de Decisiones (Erikson, 1968)

Pensamiento Absolutista: La tendencia a ver las cosas en términos absolutos puede

13

dificultar la toma de decisiones equilibradas, llevando a elecciones impulsivas o a la paralisis

ante la toma de decisiones.

Evaluaciones Incorrectas: La distorsion en la percepcion de sus habilidades y el
impacto de sus decisiones puede resultar en la falta de confianza para tomar decisiones

importantes.
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Desarrollo de Conductas Desadaptativas (Goldman, 2017)

Evasion y Aislamiento: Los adolescentes pueden recurrir a la evitacion y al

aislamiento como mecanismos de defensa contra el miedo al juicio o al fracaso.

Perfeccionismo: La sobregeneralizacion y la magnificacion pueden impulsar una

necesidad de perfeccionismo, llevando a la autocritica excesiva.

Impacto en el Desarrollo de la Identidad (Convergence with neurobiological findings,

2014)

Confusidn de Identidad: La influencia de distorsiones cognitivas puede dificultar la
formacion de una identidad positiva y coherente, llevando a una autoimagen confusa y

fragmentada.

Autoconcepto bajo: La constante duda sobre sus habilidades y valia personal puede
impedir el desarrollo de un autoconcepto sélido, esencial para la exploracion y afirmacion de

la identidad en la adolescencia.

Conclusiones

El pensamiento, como un fenémeno propiamente humano, consiste en la capacidad para
englobar ideas formuladas por la mente, permitiendo al individuo analizar y realizar
deducciones en base a la informacion recibida. Dentro de este proceso cognitivo superior se
abarcan las siguientes operaciones intelectuales: Pensamiento reflexivo, analitico, l6gico,
critico, sistematico, analogico, deliberativo, practico y creativo. Asimismo, se han visto tres
modelos tedricos para explicar las distorsiones cognitivas. Cada uno de ellos ofrece
propuestas terapeuticas en base a estas distorsiones originadas en el pensamiento del

adolescente y su autoconcepto.
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En suma, las distorsiones cognitivas son cogniciones equivocadas que la misma mente
sugiere en el procesamiento de informacion adquiridas por el ambiente externo o interno.
Estas distorsiones presentan clasificaciones de las cuales, las siguientes son las mas
frecuentes: Inferencia arbitraria; Abstraccion selectiva; Sobregeneralizacion; Magnificacion y
minimizacion; Personalizacion; Pensamiento absolutista, dicotomico; Evaluaciones
incorrectas; Actitudes disfuncionales sobre el placer vs dolor. Algunas de las causas del
origen de las distorsiones cognitivas guardan relacidn con cuestiones personales, familiares y

psicosociales.

En definitiva, la relacion que existe entre las distorsiones cognitivas y el autoconcepto del
adolescente, es que las consecuencias negativas producidas dentro de la ejecucion de las
distorsiones tienen un origen concentrado en el pensamiento. Es decir, para que ocurra una
distorsion, es necesario que la informacidn procesada se haya sintetizado en el cerebro, pero
de manera erronea, elaborando asi las respuestas externas del adolescente, que en este caso

reside sobre su propio autoconcepto.
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