Pensamientos Negativos Automaticos
(PNA)

Identificando a los saboteadores silenciosos del bienestar

Santa Teresa de Jesus afirmaba que «la imaginacion es la loca de la casa». Siglos después,
la psicologia moderna ha llegado a una conclusion similar: gran parte de nuestra actividad
mental ocurre de forma automadtica, sin que seamos plenamente conscientes de ella.

A lo largo del dia, nuestra mente genera una corriente continua de pensamientos. Muchos
de ellos aparecen de manera espontanea, sin ser deliberadamente elegidos. Cuando estos
pensamientos adoptan una interpretacion negativa, distorsionada o pesimista de la realidad,
reciben el nombre de Pensamientos Negativos Automaticos (PNA).

Los PNA son ideas, imagenes o frases que surgen de forma involuntaria y que provocan
malestar emocional, ansiedad, tristeza, frustracion o desmotivacion. En muchas ocasiones
aparecen tan rapido que los confundimos con la realidad misma, cuando en realidad son

simplemente interpretaciones de los hechos.

La buena noticia es que pueden identificarse, cuestionarse y transformarse.

Los nueve tipos mas frecuentes de PNA

1. Pensamiento de «todo o nada»

Para este tipo de pensamiento no existen los matices. Todo es un éxito absoluto o un
fracaso total.

Algunas expresiones tipicas son:

e Siempre cometo errores.

e Nunca lograré bajar de peso.
e No tengo disciplina.

e Nunca dejaré de fumar.

Este patron ignora los avances parciales y convierte cualquier dificultad en una derrota
definitiva.



2. Pensamiento de inferioridad
Consiste en compararse constantemente con los demas y concluir que uno vale menos.
Las personas atrapadas en este patron suelen pensar:

e Nunca seré tan bueno como ellos.

e Todos son mas exitosos que yo.

e No estoy a la altura.

La comparacion permanente erosiona la autoestima y genera expectativas imposibles de
cumplir.

3. Pensamiento que solo ve lo malo
También conocido como filtrado negativo.

La atencion se dirige exclusivamente hacia los errores, problemas o amenazas, ignorando
cualquier aspecto positivo de la situacion.

Por ejemplo:
e Recibi una buena noticia, pero me concentro inicamente en el inconveniente
asociado.

e Consegui un empleo, pero solo pienso en lo dificil que sera.

La persona termina percibiendo el mundo como un lugar mucho maés hostil de lo que
realmente es.

4. Pensamientos de culpa
Se basan en frases como:
e Deberia haberlo hecho mejor.
e No tendria que haber cometido ese error.

e Tengo que ser perfecto.

La mente queda atrapada revisando decisiones pasadas, alimentando sentimientos de culpa
y autocastigo.



5. Pensamientos que aman las etiquetas

Ocurren cuando reducimos nuestra identidad o la de otras personas a una caracteristica
negativa.

Por ejemplo:
e Soy un perdedor.
e Soy un inutil.

e Es una persona imposible.

Las etiquetas simplifican en exceso la realidad y pueden terminar convirtiéndose en
profecias autocumplidas.

6. Pensamientos adivinos
La mente intenta predecir el futuro, pero siempre imaginando el peor escenario posible.
Por ejemplo:

e Ese dolor seguramente es una enfermedad grave.

e Sime equivoco en la presentacion perderé mi trabajo.

e Algo malo va a pasar.

Este patron alimenta la ansiedad porque el cerebro responde a esas predicciones como si
fueran reales.

7. Pensamientos que leen la mente
Consisten en asumir que sabemos exactamente lo que otros piensan de nosotros.
Por ejemplo:

e Seguro creen que soy incompetente.

e Estan juzgandome.

o Piensan que hice el ridiculo.

El problema es que actuamos sobre suposiciones que rara vez verificamos.



8. Pensamientos de «solo si...» 0 «seré feliz cuando...»
Estos pensamientos viven atrapados entre el pasado y el futuro.
Algunas formas frecuentes son:

e Si hubiera tomado otra decision...

e Si hubiera tenido mas dinero...

e Seré feliz cuando me asciendan.

o Seré¢ feliz cuando tenga una casa mas grande.

Este patron impide disfrutar el presente porque la felicidad siempre parece estar en otro
lugar o en otro momento.

9. Pensamientos victimistas
Se caracterizan por atribuir todos los problemas a factores externos.

La persona siente que no tiene control sobre su vida y responsabiliza continuamente a otras
personas o circunstancias.

Aunque todos podemos atravesar situaciones dificiles, permanecer permanentemente en el
papel de victima reduce la capacidad de actuar y encontrar soluciones.

JPor qué es importante identificarlos?

Los PNA influyen directamente sobre nuestras emociones, nuestras decisiones y nuestros
comportamientos.

Cuando un pensamiento negativo se repite una y otra vez, el cerebro fortalece las
conexiones neuronales asociadas a ese patron mental. Con el tiempo, la negatividad puede
convertirse en una respuesta automatica.

Por el contrario, cuando aprendemos a detectar y cuestionar estos pensamientos, activamos
procesos de neuroplasticidad que favorecen patrones mentales mas equilibrados y
adaptativos.



El primer paso: observar sin juzgar
No podemos cambiar aquello que no identificamos.

Por eso, el primer ejercicio de JAPI consiste en desarrollar la capacidad de observar
nuestros pensamientos como un cientifico observa un fenémeno.

Ejercicio practico

Busca un lugar tranquilo y libre de interrupciones.
Realiza tres minutos de respiracion consciente.
Toma una libreta y registra los pensamientos negativos que aparezcan.
Clasificalos segln los nueve tipos de PNA.
Identifica si estan relacionados principalmente con:
o El pasado (culpa, victimizacion, arrepentimiento).
o El presente (solo ver lo malo, etiquetas).
o El futuro (preocupacion, catastrofismo, pensamientos adivinos).

MBS

El objetivo no es eliminar los pensamientos negativos de inmediato. El primer objetivo es
reconocerlos.

Porque aquello que podemos observar deja de controlarnos automéaticamente.

Del piloto automatico al control consciente

Los pensamientos negativos automaticos forman parte del funcionamiento normal del
cerebro humano. No son una sefal de debilidad ni de enfermedad.

Sin embargo, cuando aprendemos a identificarlos, cuestionarlos y sustituirlos por
interpretaciones mas realistas y constructivas, recuperamos la capacidad de dirigir nuestra
atencion hacia aquello que realmente favorece nuestro bienestar.

La transformacién emocional comienza con un acto sencillo pero poderoso: observar lo que
ocurre en nuestra mente.



