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¢{Qué son las distorsiones cognitivas?

Errores que cometemos al procesar la informaciéon y dan lugar a interpretaciones
desajustadas de la realidad. Esos errores repercuten en nuestro estado emocional y
en nuestra AUTOESTIMA.

ALGUNAS DISTORSIONES COGNITIVAS

PERSONALIZACION

- “Se van a dar cuenta de que estoy nervioso”
LECTURA DE PENSAMIENTO

- “ Seqguro que el profesor piensa que...”
RAZONAMIENTO EMOCIONAL

- “Si estoy tan nervioso es porgue no estoy preparado”
ADIVINACION

- “Si me equivoco se van a reir de mi”

DEBEISMO

- “Deberia ser capaz de hacerlo bien a la primera”
ETIQUETAS GLOBALES

- “Que torpe soy”

SOBREGENERALIZACION

- “Nunca aprenderé a dividir”

PENSAMIENTO POLARIZADO

- “No valgo para nada”

MAGNIFICACION

- “No aguanto mas. Esto es imposible.”

En Descargate encontraras informacién y dindmicas que podras utilizar para
trabajar la autoestima con tus alumnos, jévenes, etc.

Distorsiones cognitivas | 1



AR NI Distorsiones cognitivas | 2

0000

Rating: 5 out of 5.

Descargate el Taller de la Autoestima:

sesion-3Descarga
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https://pastoralrmi.com/wp-content/uploads/2024/06/sesion-3.pdf
https://pastoralrmi.com/wp-content/uploads/2024/06/sesion-3.pdf

