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El botiquín de las herramientas 
cognitivas de la depresión

Pensamientos Automáticos
Negativos (PAN) o Pensamientos

Negativos Repetitivos (PNR)

La paradoja del control

Modelo ABC

Distorsiones cognitivas de la depresión Cuestionamiento cognitivo

Ejercicios del Pack de Recursos
prácticos de reestructuración

congitiva

Los mellizos Holmes

Divide y vencerás

El origen cognitivo de la depresión
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El origen cognitivo de
la depresión
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Pensamientos
Automáticos Negativos

(P.A.N.)
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Pensamientos automáticos negativos (P.A.N.) o
Pensamientos negativos repetitivos (P.N.R.)

Repetitivo
Vuelve a pesar de nuestros esfuerzos

Negativo
Son potentes porque implican alguna

amenaza para nuestro bienestar

Intrusivo
Aparece “como un ladrón en la noche”

Inquebrantable
No es fácil desconectar el pensamiento

negativo una vez ha empezado

Incontrolable
Nos esforzamos en pensar en otra cosa

pero las palabras tranquilizadoras no son
suficientes

Abstracto
Pensar en nosotros mismos o en la

realidad de manera general y
desconectada de la realidad

Pasivo
Caemos en él sin ningún esfuerzo o

intención
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Desencadenantes de
los Pensamientos

Automáticos Negativos
(P.A.N.)
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La paradoja del control
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Mayor esfuerzo
mental

Menor control
mental
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Estrategias ineficaces Estrategias eficaces
Criticarse

Decirse a uno mismo que hay que dejar
de pensar así

Analizar el significado

Repetir una frase o una acción que
contrarreste el pensamiento

Suprimir activamente

Rezar o concentrarse en una frase o idea
reconfortante

Pensar que todo irá bien

Evitar situaciones, objetos o personas que
puedan desencadenar el PNR

Reemplazar por un pensamiento
alternativo racional

Limitarse a aceptar el pensamiento, dejar
que fluya

Conciencia plena objetiva

Mindfulness, centrarse en el momento
presente

Encontrar el lado cómico

Reestructuración cognitiva
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Estructura intervención cognitiva

01

02

03

04

Primer paso

Segundo paso

Tercer paso

Cuarto paso

Psicoeducación cognitiva
Introducción Modelo ABC
Ejercicio 1 Trenes del Pensamiento
Autorregistro ABC

Revisar Autorregistro ABC
Ejercicio 2 Trenes del Pensamiento
Distorsiones cognitivas
Autorregistro Modelo ABC + Distorsiones cognitivas

Revisar Autorregistro ABC + Distorsiones cognitivas
Cuestionamiento cognitivo
Autorregistro ABC + Distorsiones cognitivas + Cuestionamiento cognitivio

Autorregistro ABC + Distorsiones cognitivas + Cuestionamiento cognitivo
Hacer en sesión autorregistro de los sucesos de ansiedad del pasado y evaluar
distorsiones cognitivas que estuvieron presentes y cuestionar los pensamientos
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Modelo ABC
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Material
Los trenes del
pensamiento
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Primera sesión
Modelo ABC
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Segunda sesión
Modelo ABC
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Ejemplo pensamiento racional/alternativo
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Distorsiones cognitivas
en la depresión
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Material
Llaveros y paneles de
distorsiones cognitivas
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Ejercicio distorsiones
cognitivas
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Material
Arcoiris de las

distorsiones cognitivas
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Cuestionamiento
cognitivo
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Material de
Cuestionamiento

Cognitivo
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Reestructuración
cognitiva de sucesos

del pasado
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Otros recursos
cognitivos
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Material
Pack de ejercicios de

Reestructuración
Cognitiva
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4 ejercicios que se
pueden adaptar a
población adulta
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Ejercicio 1: Pienso, luego siento
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Reflexión ejercicio 1
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Ejercicio 2: Arquitecto de puentes
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Reflexión ejercicio 2
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Ejercicio 3: Tréboles del pensamiento
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Ejercicio 3: Tréboles del pensamiento
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Ejercicio 3: Tréboles del pensamiento
Tréboles con situaciones y pensamientos ya definidos
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Ejercicio 3: Tréboles del pensamiento
Tréboles con situaciones y pensamientos ya definidos

Tréboles con situaciones y
pensamientos no definidos
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Emociones

Ejercicio 3: Tréboles del pensamiento



© Todos los derechos reservadosEl Método Atlas · By Ana Gómez Psicología

Ejercicio 4: El interrogatorio de la
señora Conpistas
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Ejercicio 4: El interrogatorio de la
señora Conpistas



© Todos los derechos reservadosEl Método Atlas · By Ana Gómez Psicología

Ejercicio 4: El interrogatorio de la
señora Conpistas



© Todos los derechos reservadosEl Método Atlas · By Ana Gómez Psicología

Ejercicio 4: El interrogatorio de la
señora Conpistas



© Todos los derechos reservadosEl Método Atlas · By Ana Gómez Psicología

Ejercicio 4: El
interrogatorio de la

señora Conpistas
Más difícil
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Elementos
reforzantes
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Otros recursos
cognitivos

“Los mellizos Holmes”
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Lectura de “Los mellizos Holmes”
Érase una vez, en un pueblo muy parecido a Cornellá de Llobregat, un chica de 17 años,
que pedaleaba en su flamante bicicleta de color amarillo fosforescente camino del colegio.
Desmontó al llegar, pasó el candado de seguridad entre los radios de la rueda delantera y
lo cerró en torno a la valla de hierro. Después se dirigió dando saltos de alegría a clase.
Cuando sonó el timbre al final de la tarde, corrió pletórica de entusiasmo a por su bici
recién estrenada. Ardía de impaciencia por regresar a casa. Al acercarse a la cerca
descubrió con estupor que la bicicleta había desaparecido y en su lugar habían dejado un
viejo neumático negro encadenado a la reja.

–¡Horror! ¿Qué es esto, qué ha sucedido aquí? ¡Oh, Dios mío, mi nueva bici amarilla! –
exclamó llorando.

Estaba tremendamente abatida y desolada.

–Soy muy, muy desgraciada –se repetía a si misma. 

En aquel preciso momento, un desconocido de pinta extravagante, con gabardina y
descomunal sombrero, se aproximó. No lo conocía de nada. No lo había visto nunca antes.

–No sé quién es –pensó–. Es la primera vez que lo veo en mi vida.
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 –No te preocupes jovencita. Soy el archifamoso, el superconocido, el gran… Helmock
Holmes. El mejor detective del mundo a tu servicio.

 –Jamás he oído hablar de un detective llamado Helmock Holmes. ¿No te habrás
equivocado y eres en realidad Sherlock Holmes?

 –¡Ni hablar del peluquín! Soy Helmock Holmes –replicó con tono enfadado-. ¿Por qué todo
el mundo me confunde con ese mamarracho? Dejemos eso. Yo sé quién te ha robado la
bicicleta. Ha sido el malísimo y peligrosísimo Robín, que es un robón. 

 –¡Caray! –aulló– Eres el policía más rápido y sagaz. ¿Cómo has sabido tan pronto que fue él
quién me quitó la bici?

 –¡Bah, menudencias! Fue el primer nombre que me vino a la cabeza, por tanto debe ser él. -
Dicho esto, giró sobre sus talones, se trastabilló, y se perdió trompicándose en la luz
anaranjada del atardecer.

 Pero la historia no termina aquí, porque justo en ese instante hizo su aparición el intrépido, el
osado, el célebre Sherlock Holmes. Se arregló su esclavina, se ajusto su gorra y declaró:

 –Discrepo de ese bobo de Helmock Holmes. Yo soy el bravo, el genial, el celebérrimo
Sherlock Holmes, de quien se cuenta lo que no está escrito en los libros.
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  A la chica le pareció un tanto arrogante, pero necesitaba su ayuda. Sherlock Holmes
continuó:

 –Insisto, amigo mío, que no estoy de acuerdo con ese memo de Helmock Holmes. Pero
¿qué clase de detective es? Un detective de los de verdad no se cree el primer nombre que
le venga a la memoria. El buen detectiva elabora una lista de sospechososo y luego reúne
pruebas para atrapar al ladrón. Voy a seguir la pista y cuando regrese traeré conmigo el
nombre del ladrón. -y sin más dilación, volteó su macfarlán, enderezó su gorra, enarboló su
lupa y salió de recinto.

 –Qué personaje tan pintoresco –pensó la chica–, pero parece que se toma en serio su
trabajo.

 Un rato después, mientras jugaba a la puerta de su casa, la chica oyó un ruido extraño. Se
volvió y se topó con una figura que no era otra que la de Sherlock Holmes.

 –Hola, señorita. Ante tus ojos, el bravo, el genial, el celebérrimo Sherlock Holmes, de quien
los libros hablan y no paran.

 –Chochea –pensó la chica–. ¿Has descifrado el enigma de mi bici?

 –Sí, por supuesto.

 –¿Cómo lo has logrado?
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  –Con método, con método. Pensé en primer lugar que tal vez hubiera sido el malísimo y
peligrosísimo Robín de las Bicis. Pero no acepté a pie juntillas mi primer pensamiento.
Indagué y me enteré que había trabajado toda la tarde en el despacho del director,
castigado por molestar en clase de la señorita Socorro, de modo que él no pudo ser. Luego
pensé que quizás hubiera sido Evaristo, Dedos-no-Vistos. Busqué evidencia delatora, pero
comprobé que había malgastado la tarde en el casino despilfarrando sus ahorros en las
maquinas tragaperras, por tanto tampoco pudo ser él. A continuación decidí investigar a
Máximo Malvado y obtuve varios indicios clave. Recogí un llavero con las iniciales M & M
grabadas junto al sitio donde tu bicicleta se había esfumado. Fui entonces a hacer una visita
al hogar de Máximo Malvado e interrogué a su madre. Confesó que su hijo había salido a
pasear luciendo su bici amarilla, ganada ese mismo día en la escuela por ser el alumno de
mejor conducta. Recorrí el barrio de arriba abajo hasta que lo hallé. Y efectivamente, allí
estaba asustando a los críos pequeños con tu bicicleta. Elemental, querido Watson.

 –¡Oh, Sherlock Holmes! –exclamó llena de gratitud y admiración–. ¡Eres maravilloso! Mucho
más listo que el lelo de Helmock Holmes. Por favor, detective Holmes, ¿podrías devolverme
mi bici amarilla fluorescente?

 Sherlock Holmes bajó la mirada y comenzó a balbucir:

 –¡Uf! Pues, um, um, hablando con propiedad yo no he recuperado exactamente tu
bicicleta. Verás, es que Máximo Malvado es terriblemente corpulento y realmente me
infunde bastante respeto. Creo que harías mucho mejor pidiendo a tus padres que vayan a
traerte tu bicicleta -diciendo lo cual el célebre Sherlock Holmes se alisó su esclavina, se
enfundó su gorra y se alejó con andar pausado en dirección a la puesta de sol. 
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Otros recursos
cognitivos

“Divide y vencerás”
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Ejercicio: Divide y vencerás

Si asumes el 100% de la responsabilidad de los fracasos te sentirás 100% culpable y te
encontrarás hundido en la miseria. En numerosas ocasiones los fallos resultan de un cúmulo

de circunstancias debidas al azar, a los demás y a ti mismo.

Ejemplo: Emilio, falló un penalti y se atribuyó la responsabilidad de haber perdido el partido
de futbol
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  Situación
  

  Pensamientos
  

  Sentimientos
  

  Fallo un penalti en la final.
  Perdemos 1-0.
  

  ¡Qué fallo! Hemos perdido por
  mi culpa (100%)
  

  La moral por
los suelos (100).
  

  Su compañero del equipo,
  Miguel, que juega muy bien de cabeza, reatribuyó responsabilidades con
  objetividad:
  

  1º ¿Cuál es el porcentaje de responsabilidad del fallo en el
  lanzamiento del penalti?
  

  La derrota en la final del campeonato escolar se
  debió a:
   
  Causas
  - táctica equivocada (el entrenador erró el planteamiento del equipo)
  - méritos del equipo contrario (realizaron el mejor partido del campeonato)
  - desaciertos propios (jugamos uno de nuestros peores partidos)
  - errores arbitrales (el árbitro nos anuló un gol válido)
  - parcialidad del público (se inclinó del lado de nuestros contrincantes)
  - mala suerte (estrellamos dos balones en los postes)
  - nuestra defensa (falta de entendimiento con el portero en la jugada del gol encajado)
  - penalti fallado
  

   
   
  Porcentaje
  5%
  45%
  20%
  5%
  1%
  4%
  10%
  10%
  

  TOTAL
  

  100%
  

Ejercicio: Divide 
y vencerás
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  2º ¿Cuál es tu parte de responsabilidad en el 10% que corresponde
  al penalti fallado?
  

  El fallo del penalti se debió a:
   
Causas
  - condiciones atmosféricas adversas (viendo en contra que frenó la fuerza del disparo)
  - terreno de juego en mal estado (había un hoyo en el punto de penalti)
  - portero contrario (efectuó una estirada senacional)
  - Emilio (lanzó a puerta defectuosamente)
  

   
   
  Porcentaje
  1%
  1%
  4%
  4%
  

  TOTAL
  

  10%
  

Ejercicio: Divide 
y vencerás
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¿Cómo se explica tu 4% de responsabilidad?

Causas
- tu baja forma física (en la última semana faltaste 2 días a los entrenamientos)
- tu cansancio (la pena máxima se pitó en el minuto 88 de partido)
- tu nerviosismo (tus nervios te jugaron una mala pasada)
- tu falta de habilidad futbolística
  

   
   Porcentaje
  1%
  1%
  1%
  1%
  

  TOTAL
  

  4%
  

Ejercicio: Divide 
y vencerás
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Activación conductual
A continuación...


