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ÍN DI CE
 
 
 

Por ta da
No ta a la edi ción di gi tal
Pre fa cio
Agra de ci mien tos
Bre ve men sa je a pro fe sio na les y lec to res in te re sa dos
El con trol de tu es ta do de áni mo
1. Có mo nos pue de ayu dar El con trol de tu es ta do de áni- 
mo
2. En ten der nues tros pro ble mas
3. Lo que cuen ta es el pen sa mien to
4. Iden ti fi car y pun tuar es ta dos de áni mo
5. Fi jar ob je ti vos y ob ser var las me jo ras
6. Si tua cio nes, es ta dos de áni mo y pen sa mien tos
7. Pen sa mien tos au to má ti cos
8. En bus ca de prue bas
9. Pen sa mien tos al ter na ti vos o equi li bra dos
10. Pen sa mien tos nue vos, pla nes de ac tua ción y acep ta ción
11. Su pues tos sub ya cen tes y ex pe ri men tos con duc tua les
12. Creen cias nu clea res
13. En ten der la de pre sión
14. En ten der la an sie dad
15. En ten der la ira, la cul pa y la ver güen za
16. Man te ner las me jo ras y ser más fe li ces
Epí lo go
No tas
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Cré di tos
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Te da mos las gra cias por ad qui rir es te EBOOK

 

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre una nue va for ma

de dis fru tar de la lec tu ra

 

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex clu si vos!
Pr óxi mos lan za mien tos

Clubs de lec tu ra con au to res
Con cur sos y pro mo cio nes

Áreas te má ti cas
Pre sen ta cio nes de li bros

No ti cias des ta ca das

 

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro
y en nues tras re des so cia les:

 

 

Ex plo ra   Des cu bre   Com par te
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NO TA A LA EDI CIÓN DI GI TAL
 
 

Es ta es la lis ta de los for mu la rios y de las fi gu ras que en con- 
tra rás en el li bro. Si cli cas en el icono po drás im pri mir los.
Pa ra el res to de ejer ci cios que se pro po nen en el li bro, de- 
be rás te ner a ma no un cua derno.

 

 

 FOR MU LA RIOS FI GU RAS

 
 

FOR MU LA RIOS
For mu la rio 2.1. En ten der mis pro ble mas
For mu la rio 3.1. Re la cio nes de los pen sa mien tos
For mu la rio 4.1. Iden ti fi car es ta dos de áni mo
For mu la rio 4.2. Iden ti fi car y pun tuar es ta dos de áni mo
For mu la rio 5.1. Fi jar ob je ti vos
For mu la rio 5.2. Ven ta jas y des ven ta jas de lo grar o no los

ob je ti vos
For mu la rio 5.3. ¿Qué me ayu da rá a lo grar mis ob je ti vos?
For mu la rio 5.4. Se ña les de me jo ra
For mu la rio 6.1. Dis tin guir en tre si tua cio nes, es ta dos de áni- 

mo y pen sa mien tos
For mu la rio 7.1. Aso ciar pen sa mien tos a es ta dos de áni mo
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For mu la rio 7.2. Di fe ren ciar en tre si tua cio nes, es ta dos de
áni mo y pen sa mien tos

For mu la rio 7.3. Iden ti fi car pen sa mien tos au to má ti cos
For mu la rio 7.4. Iden ti fi car pen sa mien tos ac ti vos
For mu la rio 8.1. He chos fren te a in ter pre ta cio nes
For mu la rio 8.2 En bus ca de prue bas
For mu la rio 9.1. Com ple tar el re gis tro de pen sa mien tos de

Lin da
For mu la rio 9.2. Re gis tro de pen sa mien tos
For mu la rio 10.1. Re for zar pen sa mien tos nue vos
For mu la rio 10.2. Plan de ac tua ción
For mu la rio 10.3 Acep ta ción
For mu la rio 11.1. Iden ti fi car su pues tos sub ya cen tes
For mu la rio 11.2. Ex pe ri men tos pa ra pro bar un su pues to

sub ya cen te
For mu la rio 12.1. Iden ti fi car creen cias nu clea res
For mu la rio 12.2. Téc ni ca de la fle cha ha cia aba jo: iden ti fi car

creen cias nu clea res so bre mí
For mu la rio 12.3. Téc ni ca de la fle cha ha cia aba jo: iden ti fi car

creen cias nu clea res so bre los de más
For mu la rio 12.4. Téc ni ca de la fle cha ha cia aba jo: iden ti fi car

creen cias nu clea res so bre el mun do (o so bre mi vi da)
For mu la rio 12.5. Iden ti fi car una creen cia nu clear nue va
For mu la rio 12.6. Re gis tro de creen cias nu clea res: prue bas

que apo yan una creen cia nu clear nue va
For mu la rio 12.7. Pun tuar con el tiem po mi con fian za en una

creen cia nu clear nue va
For mu la rio 12.8. Pun tuar con duc tas en una es ca la
For mu la rio 12.9. Ex pe ri men tos con duc tua les pa ra re for zar

creen cias nu clea res nue vas
For mu la rio 12.10. Gra ti tud por el mun do y por mi vi da
For mu la rio 12.11. Gra ti tud por los otros
For mu la rio 12.12. Gra ti tud por mí mis mo
For mu la rio 12.13. Apren der de mi dia rio de gra ti tud
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For mu la rio 12.14. Ex pre sar gra ti tud
For mu la rio 12.15. Ac tos de ama bi li dad
For mu la rio 13.1. In ven ta rio de de pre sión
For mu la rio 13.2. Pun tua cio nes de los in ven ta rios de de pre- 

sión
For mu la rio 13.3. Iden ti fi car as pec tos cog ni ti vos de la de- 

pre sión
For mu la rio 13.4. Re gis tro de ac ti vi da des
For mu la rio 13.5. Apren der del re gis tro de ac ti vi da des
For mu la rio 13.6. Pro gra ma de ac ti vi da des
For mu la rio 14.1. In ven ta rio de an sie dad
For mu la rio 14.2. Pun tua cio nes de los in ven ta rios de an sie- 

dad
For mu la rio 14.3. Iden ti fi car pen sa mien tos aso cia dos a la an- 

sie dad
For mu la rio 14.4. De fi nir una es ca la de mie do
For mu la rio 14.5. Mi es ca la de mie do
For mu la rio 14.6. Pun tua cio nes pa ra mis mé to dos de re la ja- 

ción
For mu la rio 15.1. Pun tuar y se guir mis es ta dos de áni mo
For mu la rio 15.2. Pun tua cio nes de los es ta dos de áni mo
For mu la rio 15.3. En ten der la ira, la cul pa y la ver güen za
For mu la rio 15.4. Es cri bir una car ta de per dón
For mu la rio 15.5. Pun tuar mis es tra te gias pa ra con tro lar la

ira
For mu la rio 15.6. Pun tuar la gra ve dad de mis ac tos
For mu la rio 15.7. Usar una tar ta de res pon sa bi li dad pa ra la

cul pa o la ver güen za
For mu la rio 15.8. Ex pe ri men tos con duc tua les pa ra re for zar

creen cias nu clea res nue vas
For mu la rio 15.9. Per do nar me
For mu la rio 16.1. Lis ta de téc ni cas de El con trol de tu es ta- 

do de áni mo
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For mu la rio 16.2. Mi plan pa ra re du cir el ries go de su frir re- 
ci di vas

 
FI GU RAS
Fi gu ra 2.1. Mo de lo de cin co com po nen tes pa ra en ten der

ex pe rien cias vi ta les
Fi gu ra 3.1. El pá ni co de Lin da
Fi gu ra 6.1. Mues tra de re gis tro de pen sa mien tos
Fi gu ra 6.2. Pri mer re gis tro de pen sa mien tos de Ma ris sa
Fi gu ra 6.3. Las pri me ras tres co lum nas del se gun do re gis tro

de pen sa mien tos de Ma ris sa
Fi gu ra 6.4. Las pri me ras tres co lum nas del re gis tro de pen- 

sa mien tos de Vic
Fi gu ra 6.5. Las pri me ras tres co lum nas del re gis tro de pen- 

sa mien tos de Lin da
Fi gu ra 6.6. Las pri me ras tres co lum nas del re gis tro de pen- 

sa mien tos de Ben
Fi gu ra 7.1. Re gis tro par cial de pen sa mien tos de Vic
Fi gu ra 8.1. Re gis tro de pen sa mien tos de Vic
Fi gu ra 8.2. Re gis tro de pen sa mien tos de Ben
Fi gu ra 8.3. Re gis tro par cial de pen sa mien tos de Ma ris sa.
Fi gu ra 8.4. Re gis tro de pen sa mien tos de Ma ris sa con to das

las prue bas
Fi gu ra 8.5. Re gis tro par cial de pen sa mien tos de Lin da
Fi gu ra 8.6. Re gis tro de pen sa mien tos de Lin da con to das

las prue bas
Fi gu ra 9.1. Re gis tro de pen sa mien tos de Vic
Fi gu ra 9.2. Re gis tro de pen sa mien tos de Ben
Fi gu ra 9.3. Re gis tro de pen sa mien tos de Ma ris sa
Fi gu ra 9.4. Re gis tro de pen sa mien tos com ple to de Lin da
Fi gu ra 10.1. Plan de ac tua ción de Ma ris sa
Fi gu ra 10.2. Plan de ac tua ción de Vic
Fi gu ra 11.1. For mu la rio «Ex pe ri men tos pa ra pro bar un su- 

pues to sub ya cen te» re lle na do por Lin da
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Fi gu ra 11.2. For mu la rio «Ex pe ri men tos pa ra pro bar un su- 
pues to sub ya cen te» re lle na do por Mike

Fi gu ra 11.3. For mu la rio «Ex pe ri men tos pa ra pro bar un su- 
pues to sub ya cen te» re lle na do por Clau dia

Fi gu ra 11.4. For mu la rio «Ex pe ri men tos pa ra pro bar un su- 
pues to sub ya cen te» re lle na do por Ga brie la

Fi gu ra 13.1. Per fil de sín to mas de la de pre sión
Fi gu ra 13.2. Re gis tro de ac ti vi da des de Ben
Fi gu ra 13.3. Lo que apren dió Ben de su re gis tro de ac ti vi- 

da des
Fi gu ra 13.4. Lis ta de ac ti vi da des de Ben pa ra su pro gra ma

de ac ti vi da des
Fi gu ra 14.1. Per fil de sín to mas de la an sie dad
Fi gu ra 14.2. Re gis tro par cial de pen sa mien tos de Lin da
Fi gu ra 14.3. Imá ge nes y pen sa mien tos co mu nes a va rias

cla ses de an sie dad
Fi gu ra 14.4. La es ca la de mie do de Jua ni ta
Fi gu ra 14.5. La es ca la de mie do de Paul
Fi gu ra 14.6. Or den de lec tu ra de los ca pí tu los de El con trol

de tu es ta do de áni mo re co men da do pa ra la an sie dad
Fi gu ra 15.1. Per fil de sín to mas de la ira
Fi gu ra 15.2. Res pues tas de Ma ris sa en el for mu la rio 15.3

pa ra en ten der su ver güen za
Fi gu ra 15.3. Tar ta de res pon sa bi li dad de Ma ris sa
Fi gu ra 15.4. Tar ta de res pon sa bi li dad de Vic
Fi gu ra E.1. Pun tua cio nes se ma na les de la de pre sión de Ben
Fi gu ra E.2. Pun tua cio nes se ma na les de la de pre sión de Ma- 

ris sa
Fi gu ra E.3. El nue vo re gis tro de creen cias nu clea res de Vic
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PRE FA CIO
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ra ra vez apa re ce un li bro que pue da cam biar nues tra vi- 
da, y El con trol de tu es ta do de áni mo es uno de es tos li- 
bros. Green ber ger y Pa desky han des ti la do el sa ber y la
cien cia de la psi co te ra pia y han es cri to un ma nual pa ra el
cam bio fá cil de en ten der. En su pri me ra edi ción, es te li bro
lo han leí do, re leí do y re co men da do te ra peu tas, pa cien tes
y per so nas que de sea ban me jo rar sus vi das.

Cuan do em pe cé a de sa rro llar la te ra pia cog ni ti va a fi na- 
les de los años cin cuen ta, no sa bía que lle ga ría a ser una de
las psi co te ra pias más efi ca ces y más prac ti ca das del mun- 
do. Al prin ci pio fue una te ra pia idea da pa ra ayu dar a las
per so nas afec ta das de de pre sión. Los re sul ta dos po si ti vos
del tra ta mien to de es te tras torno sus ci ta ron un gran in te rés
en la te ra pia cog ni ti va. Hoy en día es el mé to do de psi co te- 
ra pia que cre ce con más ra pi dez, en gran me di da por que
ha de mos tra do ser efi caz y rá pi do en nu me ro sos es tu dios
con tro la dos.

La te ra pia cog ni ti va se ha uti li za do con éxi to pa ra ayu- 
dar a pa cien tes de de pre sión, tras torno de pá ni co (o cri sis
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de an gus tia), fo bias, an sie dad, ira, tras tor nos re la cio na dos
con el es trés, pro ble mas de re la ción, con su mo de al cohol y
otras sus tan cias, tras tor nos de la ali men ta ción, psi co sis y
mu chos otros pro ble mas que lle van a una per so na a la con- 
sul ta de un psi co te ra peu ta. Es te li bro en se ña al lec tor los
prin ci pios bá si cos que han he cho de la te ra pia cog ni ti va un
tra ta mien to efi caz pa ra es tos pro ble mas.

El con trol de tu es ta do de áni mo ha mar ca do un hi to en
la evo lu ción de la te ra pia cog ni ti va. Sus as pec tos prác ti cos
nun ca se ha bían ex pli ca do de ma ne ra tan cla ra y de ta lla da
pa ra el pú bli co no es pe cia li za do. Green ber ger y Pa desky
nos ofre cen pre gun tas guía, con se jos, re cor da to rios y for- 
mu la rios que han de sa rro lla do en su prác ti ca clí ni ca; es tos
ma te ria les pue den ser vir co mo vehícu lo y co mo ho ja de ru- 
ta pa ra las per so nas que de seen ha cer cam bios fun da men- 
ta les en su vi da. Es un li bro es pe cial y po co co mún que se
pue de uti li zar co mo ma nual de au toayu da o co mo com ple- 
men to de una te ra pia. Tam bién se ha usa do pa ra en se ñar a
apli car con efi ca cia la te ra pia cog ni ti va a gra dua dos en los
cam pos de la salud men tal y a re si den tes en psi quia tría. Es
po co fre cuen te que un mis mo li bro sir va de au toayu da y
que sus im por tan tes prin ci pios se es tu dien en los ni ve les
más ele va dos de for ma ción. El con trol de tu es ta do de áni- 
mo es uno de los li bros más ven di dos so bre te ra pia cog ni ti- 
va y se ha tra du ci do a más de veinti dós idio mas.

Me com pla ce ver que es ta se gun da edi ción de El con- 
trol de tu es ta do de áni mo am plía los apar ta dos de di ca dos
a la te ra pia cog ni ti va en el tra ta mien to de la an sie dad, re- 
fle jan do los avan ces en es te cam po des de que se pu bli có
la pri me ra edi ción. La nue va edi ción tam bién in clu ye apar- 
ta dos so bre min dful ness, acep ta ción, per dón, gra ti tud y
psi co lo gía po si ti va. Los lec to res apren de rán a in cor po rar
es tos prin ci pios al mo de lo de la te ra pia cog ni ti va con el fin
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de re du cir el su fri mien to de sus clien tes y au men tar su fe li- 
ci dad.

Green ber ger y Pa desky han si do es tu dian tes, co le gas y
ami gos du ran te mu chos años. Su com bi na ción úni ca de ta- 
len to, ex pe rien cia y edu ca ción los ha ayu da do a crear es te
li bro. Den nis Green ber ger ha si do pio ne ro en la apli ca ción
de la te ra pia cog ni ti va al tra ta mien to am bu la to rio y hos pi ta- 
la rio. Su tra ba jo se ha cen tra do en el de sa rro llo de pro gra- 
mas de tra ta mien to muy efi ca ces ba sa dos en la in ves ti ga- 
ción en el cam po de la psi co te ra pia. Tam bién es fun da dor y
di rec tor del An xie ty and De pres sion Cen ter, un cen tro es- 
pe cia li za do en te ra pia cog ni ti va con se de en New port Bea- 
ch, Ca li for nia. Es te cen tro es un mo de lo de te ra pia cog ni ti- 
va apli ca da con ca li dez y com pa sión, y con una ba se em- 
píri ca, a ni ños, ado les cen tes y adul tos. Ade más de di ri gir
es te cen tro, el doc tor Green ber ger ofre ce for ma ción y su- 
per vi sión a re si den tes de psi quia tría, gra dua dos en psi co lo- 
gía y otros pro fe sio na les de la salud que de sean ad qui rir y
per fec cio nar las téc ni cas de la te ra pia cog ni ti va. El doc tor
Green ber ger tam bién ha si do pre si den te de la Aca de my of
Cog ni ti ve The ra py, una or ga ni za ción de la que soy fun da- 
dor y que cer ti fi ca la ca pa ci dad de los psi co te ra peu tas cog- 
ni ti vos.

Des de 1982, Ch ris ti ne A. Pa desky y yo he mos tra ba ja do
jun tos en se ñan do te ra pia cog ni ti va a mi les de te ra peu tas
de to do el mun do. Tras cen te na res de ho ras de con ver- 
sacio nes en tre los dos, Ch ris ti ne en tien de la te ra pia cog ni ti- 
va me jor que cual quier otro te ra peu ta. He ob ser va do y ad- 
mi ra do su ca li dez, su cla ri dad y su con cen tra ción en la re la- 
ción que man tie ne con los clien tes. En 1983 fun dó el Cen- 
ter for Cog ni ti ve The ra py, un im por tan te cen tro in ter na cio- 
nal de for ma ción en te ra pia cog ni ti va pa ra te ra peu tas, que
hoy tie ne su se de en Hun tin gton Bea ch, Ca li for nia. Ha for- 
ma do per so nal men te a más de 45.000 te ra peu tas de veinti- 
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dós paí ses. Es muy res pe ta da por sus co le gas y ha ga na do
pre mios a ni vel na cio nal e in ter na cio nal por sus mu chas
con tri bu cio nes ori gi na les a es te cam po. Dos de sus pri me- 
ras con tri bu cio nes fue ron el de sa rro llo del mo de lo de cin co
com po nen tes pa ra en ten der la an sie dad y el re gis tro de
pen sa mien tos de sie te co lum nas. Los lec to res de es te li bro
se han be ne fi cia do y se be ne fi cia rán de apli car es tos mé to- 
dos a sus pro pios pro ble mas. Ch ris ti ne po see el tí tu lo Dis- 
tin guis hed Foun ding Fe llow de la Aca de my of Cog ni ti ve
The ra py, y ase so ra a te ra peu tas, clí ni cas, cen tros de psi- 
quia tría fo ren se y pro gra mas de for ma ción en el ám bi to in- 
ter na cio nal.

La ca pa ci dad y la ex pe rien cia de Green ber ger y Pa- 
desky co mo te ra peu tas, in no va do res y for ma do res cris ta li- 
zan en es te li bro ejem plar. De la mis ma ma ne ra que Cog ni- 
ti ve The ra py of De pres sion, que es cri bí jun to con John
Rush, Brian Shaw y Ga ry Eme ry (Nue va Yo rk, Guil ford Press,
1979), re vo lu cio nó la ma ne ra de ha cer te ra pia, El con trol de
tu es ta do de áni mo mar ca la pau ta pa ra apli car la te ra pia
cog ni ti va. Sus cla ras ins truc cio nes ayu da rán a te ra peu tas y
lec to res a se guir con más fi de li dad los prin ci pios es ta ble ci- 
dos de es ta te ra pia y, en con se cuen cia, los ayu da rán a me- 
jo rar la ca li dad de su te ra pia y de su vi da. El con trol de tu
es ta do de áni mo es una he rra mien ta efi caz que po ne la te- 
ra pia cog ni ti va en ma nos del lec tor.

 
Dr. AARON T. BECK

Pro fe sor emé ri to de psi quia tría de la Uni ver si dad de Pen- 
sil va nia

Pre si den te emé ri to del Be ck Ins ti tu te for Cog ni ti ve Be ha- 
vior The ra py
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AGRA DE CI MIEN TOS
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Es ta mos en deu da con Aa ron T. Be ck por su pa pel pio ne ro
en el de sa rro llo de la te ra pia cog ni ti va. Su tra ba jo es la ba- 
se y la ins pi ra ción de El con trol de tu es ta do de áni mo. Co- 
mo con se je ro, co le ga y ami go, ha con tri bui do a de fi nir
nues tra ca rre ra co mo psi có lo gos. Ha res pal da do ac ti va men- 
te es te pro yec to y nos ha ofre ci do ideas cru cia les pa ra me- 
jo rar el va lor del li bro. Es pe ra mos que es ta se gun da edi- 
ción de El con trol de tu es ta do de áni mo sea co he ren te con
su vi sión de la te ra pia cog ni ti va con duc tual y ofrez ca una
guía cla ra pa ra que las per so nas se pue dan ayu dar a sí mis- 
mas, un com pro mi so fun da men tal de su tra ba jo que nos ha
trans mi ti do.

Ka th leen A. Mooney ha re vi sa do las ver sio nes ini cia les
del li bro y nos ha da do su ge ren cias pa ra ca da ca pí tu lo. Su
ama ble ho nes ti dad, su in ter mi na ble en tu sias mo y su crea ti- 
vi dad co mo te ra peu ta cog ni ti va, ade más de su ex pe rien cia
en el di se ño grá fi co y edi to rial, han me jo ra do de ma ne ra
sus tan cial el con te ni do y el for ma to del li bro. Fue ella quien
re co men dó la in clu sión de con se jos úti les y re cor da to rios, y
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tam bién se ha en car ga do de di se ñar los ico nos que fa ci li tan
su bús que da. Las ideas que ha apor ta do en ca da eta pa han
he cho que es te li bro sea me jor.

Nues tro edi to ra en The Guil ford Press, Ki tty Moore, ha
apo ya do siem pre El con trol de tu es ta do de áni mo y ha si- 
do un es tí mu lo pa ra no so tros. En rea li dad, to das las per so- 
nas con las que he mos tra ba ja do en Guil ford han re fle ja do
con su cons tan cia la pro fe sio na li dad, la in te li gen cia y la in- 
te gri dad que ha cen de ella una edi to rial pun te ra en el cam- 
po de la salud men tal. Ha ce mos ex ten si vo es te agra de ci- 
mien to a nues tro edi tor, Se y mour Wein gar ten, por com par- 
tir nues tra vi sión.

Las su ge ren cias de Ro se Mooney pa ra un bo rra dor ini- 
cial de la pri me ra edi ción nos hi cie ron rees truc tu rar va rios
ca pí tu los del li bro pa ra me jo rar su le gi bi li dad. Ro se re pre- 
sen tó al lec tor re fle xi vo ideal mien tras es cri bía mos el tex to.

La co mu ni dad de la te ra pia cog ni ti va con duc tual ha
con tri bui do a es te li bro de in con ta bles ma ne ras. Da mos las
gra cias a to dos los in ves ti ga do res del mun do que se es- 
fuer zan por apren der lo que pue den ha cer las per so nas pa- 
ra li be rar se de las ga rras de los es ta dos de áni mo ne ga ti- 
vos. Va ya nues tra gra ti tud a los mi les de te ra peu tas que
adop ta ron con en tu sias mo la pri me ra edi ción del li bro y la
uti li za ron con sus clien tes con tan ta crea ti vi dad. Mu chos de
es tos te ra peu tas nos han ofre ci do con ge ne ro si dad sus
ideas pa ra me jo rar El con trol de tu es ta do de áni mo. Nos
sen ti mos pri vi le gia dos por dis fru tar de la amis tad de tan tos
pro fe sio na les de nues tro cam po. El ob je ti vo de es ta se gun- 
da edi ción es re fle jar el ar te y la cien cia de la te ra pia ba sa- 
da en prue bas a cu yo de sa rro llo con tri bu ye, con su de di ca- 
ción, es ta co mu ni dad de te ra peu tas y es pe cia lis tas.

So bre to do, da mos las gra cias al más de un mi llón de
lec to res de la pri me ra edi ción de El con trol de tu es ta do de

áni mo. Al gu nos lle na ron el li bro de ano ta cio nes so bre sus


