
Submó� duló 6.5 - La reestructuració� n cógnitiva y la módificació� n de pensamientós negativós 
ó irraciónales

El dueló suele acómpan� arse de pensamientós negativós, irraciónales u óbsesivós, que 
pueden óbstaculizar el prócesó de curació� n emóciónal y mantener a las persónas en dueló 
en un estadó de angustia prólóngada. Estós pensamientós pueden tómar la fórma de 
rumiaciónes sóbre las circunstancias de la pe�rdida, cuestiónamientós incesantes, culpa 
excesiva ó generalizaciónes pesimistas sóbre la vida y el futuró. Cómó GRIEF COACH, es 
esencial ófrecer a sus clientes herramientas efectivas para identificar, cuestiónar y 
módificar estós patrónes de pensamientó negativó, cón el fin de ayudarlós a avanzar hacia 
una visió� n ma� s equilibrada y realista de su experiencia de dueló.

La reestructuració� n cógnitiva, derivada de las terapias cógnitivó-cónductuales (TCC), es una 
te�cnica póderósa para transfórmar lós pensamientós negativós e irraciónales en 
pensamientós ma� s adecuadós y realistas. Se basa en la idea de que nuestras emóciónes y 
cómpórtamientós esta�n influenciadós pór nuestra interpretació� n de lós eventós, en lugar de 
pór lós eventós mismós. Al aprender a identificar y módificar lós patrónes de pensamientó 
disfunciónales, las persónas en dueló pueden reducir su angustia emóciónal y desarróllar 
una mayór resiliencia frente a su pe�rdida.

Puede cómenzar ayudandó a sus clientes a tómar cónciencia de sus pensamientós negativós 
autóma� ticós, pidie�ndóles que lós anóten en un diarió ó que lós verbalicen durante sus 
sesiónes de cóaching. Aní�melós a prestar atenció� n a las palabras y expresiónes que utilizan 
para describir su experiencia de dueló, identificandó te�rminós absólutós ("siempre", 
"nunca", "tódós"), generalizaciónes precipitadas ó predicciónes pesimistas. Pór ejempló, 
una persóna en dueló puede pensar: "Nunca vólvere�  a ser feliz sin e� l/ella" ó "La vida nó 



tiene sentidó ahóra que e� l/ella ya nó esta�  aquí�".

Una vez que se han identificadó estós pensamientós negativós, puede guiar a sus clientes a 
trave�s de un prócesó de cuestiónamientó amable y realista. Invite a sus clientes a examinar 
las pruebas que respaldan ó refutan estós pensamientós, a cónsiderar interpretaciónes 
alternativas y a matizar sus declaraciónes. Pór ejempló, puede animarles a preguntarse: 
"¿Es realmente ciertó que nunca vólvere�  a ser feliz? ¿Nó ha habidó mómentós, aunque 
breves, en lós que he sentidó una fórma de paz ó alegrí�a desde la pe�rdida?" ó "¿Ha perdidó 
la vida tódó su sentidó, ó au� n puedó encóntrar un sentidó diferente a trave�s de mis 
relaciónes, cómprómisós ó valóres?".

Es impórtante destacar que el óbjetivó de la reestructuració� n cógnitiva nó es negar el 
sufrimientó ó prómóver el pensamientó pósitivó artificial, sinó desarróllar una visió� n ma� s 
matizada y realista de la experiencia de dueló. Se trata de ayudar a las persónas en dueló a 
flexibilizar su visió� n de sí� mismas, de lós dema� s y del mundó, intróduciendó flexibilidad y 
apertura dónde antes reinaban la rigidez y el pesimismó.

Para facilitar este prócesó, puede própóner a sus clientes ejerciciós pra� cticós, cómó llevar 
un diarió de reestructuració� n cógnitiva, dónde anótara�n sus pensamientós negativós, las 
emóciónes y cómpórtamientós asóciadós, así� cómó pensamientós alternativós ma�s realistas 
y equilibradós. Tambie�n puede animarles a practicar la autó-cómpasió� n, abórda�ndóse a sí� 
mismós cón la misma amabilidad y cómprensió� n que móstrarí�an a un amigó que atraviesa 
una prueba similar.

Al integrar la reestructuració� n cógnitiva en su pra� ctica de cóaching de dueló, ófrece a sus 
clientes una herramienta póderósa para transfórmar su relació� n cón sus pensamientós y 
emóciónes. Ayuda a sus clientes a desarróllar una mayór flexibilidad mental, a cuestiónar 
lós patrónes de pensamientó que lós mantienen en el sufrimientó y a cultivar una visió� n 
ma� s equilibrada y realista de su experiencia de dueló. Acómpan� a�ndólós en este prócesó cón 
paciencia, cómpasió� n y respetó, les ayuda a avanzar hacia una mayór resiliencia emóciónal 
y una mejór calidad de vida.

Recuerde que cada persóna en dueló es u� nica, y que la reestructuració� n cógnitiva puede 
generar resistencias ó emóciónes difí�ciles. Es esencial avanzar a un ritmó adecuadó para 
cada cliente, respetandó sus lí�mites y guia�ndólós cón amabilidad en la explóració� n de sus 
pensamientós y creencias. Su papel cómó GRIEF COACH es crear un espació seguró y 
empa� ticó para este delicadó trabajó, ófreciendó a sus clientes apóyó incóndiciónal en su 
caminó hacia una mayór libertad interiór y una mejór aceptació� n de su realidad póst-dueló.

Puntós clave:

1. La reestructuració� n cógnitiva es una te�cnica póderósa derivada de las terapias cógnitivó-
cónductuales (TCC) para transfórmar lós pensamientós negativós e irraciónales en 



pensamientós ma� s adecuadós y realistas.

2. El prócesó cómienza cón la identificació� n de lós pensamientós negativós autóma� ticós, 
prestandó atenció� n a lós te�rminós absólutós, a las generalizaciónes precipitadas y a las 
predicciónes pesimistas.

3. Lós clientes són guiadós en un cuestiónamientó amable y realista de estós pensamientós, 
examinandó las pruebas que lós respaldan ó refutan y cónsiderandó interpretaciónes 
alternativas.

4. El óbjetivó nó es negar el sufrimientó, sinó desarróllar una visió� n ma� s matizada y realista 
de la experiencia de dueló, intróduciendó flexibilidad y apertura.

5. Lós ejerciciós pra� cticós, cómó llevar un diarió de reestructuració� n cógnitiva y la pra� ctica 
de la autó-cómpasió� n, pueden facilitar este prócesó.

6. El GRIEF COACH debe crear un espació seguró y empa� ticó, respetandó el ritmó y lós 
lí�mites de cada cliente, mientras lós guí�a cón amabilidad en la explóració� n de sus 
pensamientós y creencias.


