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¿Qué es conducta?

Según Skinner (1938) se considera conducta toda actividad
realizada por los organismos vivos. Es decir, todo lo que
hacemos, cómo nos movemos, pero también lo que
decimos, pensamos y sentimos.
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Conceptos básicos

Morfología de la conducta
Este término alude a la forma cualitativa de cómo se expresa el
comportamiento, (Bados, 1953).

Estas pueden ser:
 Verbales.
 Motoras.
 Fisiológicas.
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Tipos de conductas de 
acuerdo a su observabilidad

Estas pueden ser:

 Conducta Pública. 

 Conducta Privada.
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Reestructuración cognitiva

Las técnicas de la reestructuración cognitiva se enfocan en
cambiar patrones de pensamiento disfuncionales con el
objetivo de que las personas cambien su cosmovisión de ver
la realidad y opte por sustituirla por otra visión más
adaptativa y funcional (Beck, 1960).
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Modelo ABC de Ellis

Albert Ellis analizó con este modelo la interrelación entre
acontecimientos, cogniciones y consecuencias.

Propuso que el malestar emocional no es creado por las situaciones que
suceden en nuestras vidas, sino por la interpretación que hacemos de
ellas.

Instituto Virtual de Desarrollo Psicológico INSVIDEPSI 8

A

Acontecimientos activadores,
hechos o situaciones internas
o externas.

B

Creencias racionales e
irracionales. Percepción.

C

Consecuencias emocionales,
conductuales y cognitivas.



@insvidepsi @insvidepsi
insvidepsi@
gmail.com

INSVIDEPSI

Modelo de la Terapia
Cognitiva de Beck
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Distorsiones cognitivas

Las distorsiones cognitivas son aquellas maneras erróneas
que tenemos de procesar la información, es decir,
malinterpretaciones de lo que ocurre a nuestro alrededor,
generando múltiples consecuencias negativas en la
conducta y en las emociones (Beck, 1965).
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Tipos de distorsiones cognitivas

• Lectura del pensamiento: Supone que sabe lo que la gente piensa, sin tener
prueba suficiente de ello. Por ejemplo: “Él piensa que soy un perdedor”.

• Adivinación del Futuro: Predice el futuro —que las cosas van a empeorar o
que existe algún peligro. Por ejemplo: “Voy a desaprobar el examen” o “No
conseguiré el empleo”.

• Pensamientos catastróficos: Cree que lo que ha sucedido o que lo que va a
ocurrir será tan horrible e insoportable que no podrá tolerarlo. Por ejemplo:
“Sería terrible desaprobar”.

• Etiquetado: Les asigna atributos negativos globales a los otros y a sí mismo.
Por ejemplo: “No le caigo bien a los demás” o “Él es una persona malvada”.

• Personalización: Se atribuye una culpa desproporcionada por los eventos
negativos que le ocurren y no logra ver que algunos son causados por otras
personas. Por ejemplo: “Mi matrimonio terminó porque yo fallé”.
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• “Deberías”: Interpreta eventos en términos de cómo las cosas
deberían ser en vez de simplemente centrarse en lo que son. Por
ejemplo: “Debería hacerlo bien. De lo contrario, seré un
fracasado”.

• Pensamiento dicotómico: Considera a los eventos o a las
personas en términos de todo o nada. Por ejemplo: Persona que
aprueba un examen, pero no con la nota máxima, dice: “Si no es
la nota máxima entonces no es bueno”.

• Falacia de justicia: Creer que todo debe ocurrir de una manera
determinada y que si no es así es injusto.

• Razonamiento emocional: creer que si uno se siente de una
manera determinada tiene que haber un motivo real para
sentirse así. Por ejemplo: “Si siento tantos celos será porque
hay razones para tener sospechas”.
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• Filtro negativo: Se enfoca casi exclusivamente en lo
negativo y prácticamente no reconoce nada positivo. Por
ejemplo: “Mire cuántas personas no me quieren”.

• Falacia de cambio: Dar por sentado que la felicidad de uno
depende del comportamiento que los demás tengan hacia
nosotros mismos o de las circunstancias externas.

Instituto Virtual de Desarrollo Psicológico INSVIDEPSI 13



@insvidepsi @insvidepsi
insvidepsi@
gmail.com

INSVIDEPSI

Intervención dirigida a la 
Reestructuración cognitiva

• Elicitación de los pensamientos.
• Solicitar evidencia a favor o en contra del pensamiento.  
• Experimentos conductuales. 
• Balance Costo-Beneficios.
• Doble estándar. 
• Flecha descendente.
• Descatastroficación. 
• Formulario de Autorregistro.

Instituto Virtual de Desarrollo Psicológico INSVIDEPSI 14



@insvidepsi @insvidepsi
insvidepsi@
gmail.com

INSVIDEPSI

Flecha descendente

En ocasiones, los pensamientos negativos resultan verdaderos.
Supongamos que un paciente predice que será ignorado o
desairado en una fiesta. Si bien esto constituye adivinación del
futuro, puede llegar a ser cierto.

El análisis de las creencias subyacentes al miedo de sufrir un
desaire ayuda a aminorar el impacto del pensamiento. Con esta
técnica, el terapeuta continúa formulando preguntas sobre ese
pensamiento o evento: “¿Qué podría pasar si fuera cierto?” o
“¿Qué implicaría si sucediera?”.
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Bosquejo de 
preguntas útiles 

para el PX
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