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“DISTORSIONES COGNITIVAS Y SU POSIBLE CORRELACION CON
ELTRIANGULO DEL AMOR DE STERNBERG, QUE AFECTA LA RELACION
DE NOVIAZGO (HETEROSEXUAL) EN JOVENES ADULTOS”

Resumen

Los esquemas cognitivos constituyen la base para regularizar las interpretaciones
de la realidad, que permite al individuo seleccionar, organizar y categorizar los
estimulos de tal forma que sean accesibles y tengan sentido, cuando estas
interpretaciones se dan de manera erronea, no permite observar las situaciones de
manera objetiva, presentandose asi las distorsiones cognitivas, conceptualizadas
como fallas en el procesamiento de la informacion, que afecta al individuo, entre
otros aspectos a sus relaciones sociales, como el noviazgo. Este estudio tuvo como
objetivo encontrar una posible correlacion entre las distorsiones cognitivas y el
Tridngulo del Amor del Sternberg, para ello se aplicé como técnica de recoleccion
de datos, una encuesta, integrada por cuestionario, Inventario de Pensamientos
Automaticos—IPA de Ruiz y Lujan en 1991; la Teoria Triangular del amor de

Sternberg, asi como la prueba de Ansiedad de Beck (BAl).

Palabras claves: Distorsiones cognitivas, relacion de noviazgo y ansiedad



Abstract

Cognitive maps are the basis to regularize the interpretations of reality, they allows
the individual to select, organize and categorize the stimuli in such a way that they
are accessible and make sense, when these interpretations are given erroneously,
it does not allow to observe the situations objectively, thus presenting cognitive
distortions, conceptualized as failures in the processing of information, which affects
the individual, among other aspects to their social relationships, such as dating. The
objective of this study was to find a possible correlation between cognitive distortions
and Sternberg's Love Triangle, for which a survey was applied as a data collection
technique, composed of a questionnaire, the Inventory of Automatic Thoughts-IPA
by Ruiz and Lujan in 1991; Sternberg's Triangular Theory of Love, and the Beck
Anxiety Test (BAI).

Key words: Cognitive distortions, dating relationship and anxiety.



Introduccion

El noviazgo es una relacion diadica que incluye la interaccion social entre dos
personas que tienen la intencion de compartir experiencias en comun hasta que
alguna de las dos partes decida terminarla o establecer otro tipo de vinculo como la
cohabitacion o el matrimonio; sin embargo, los noviazgos adolescentes o en adultos
jovenes, pueden llegar a experimentarse como un pasatiempo y en ocasiones los
aspectos emocionales que se generan dentro de la relacion pueden traer consigo
problemas relacionadas con las distorsiones cognitivas (Straus, 2004; Rojas &
Flores, 2013; como se citd en Marquez, et al. 2020); toda vez que, el estar
enamorado puede modificar precisamente el modo en que se percibe la realidad o

se reorganicen las prioridades de la vida diaria. (Corbin, 2016).

Los esquemas cognitivos constituyen la base para regularizar las
interpretaciones de la realidad, que permite al individuo seleccionar, organizar y
categorizar los estimulos de tal forma que sean accesibles y tengan sentido,
ademas de posibilitar, identificar y seleccionar las estrategias de afrontamiento que
se tiene a una determinada accién (Camacho, 2003); asi, cuando las
interpretaciones se dan de manera errénea impide observar situaciones de manera
objetiva, siendo éstas las distorsiones cognitivas, que se conceptualizan como fallas
en el procesamiento de informacion proveniente de esquemas cognitivos o
supuestos personales, las cuales aparecen en formas de ideas y de manera
sistematica (Bogarin et al 2021).

Asi tenemos que, en la relacion de noviazgo, no todas las cosas que piensa
cada miembro, de uno al otro son totalmente ciertas; toda vez que, en ocasiones,
se tiende a exagerar lo negativo o lo positivo, haciéndose presente las distorsiones
cognitivas, como son:. inferencia arbitraria, adivinacion de pensamiento,
catastrofismo, pensamiento “todo o nada”, entre otras; que afectan o alteran

aspectos de la realidad.



Es importante destacar que existen varios tipos de amor, segun la Teoria
Triangular del Amor de Robert Sternberg, para que exista amor es necesario que
se den tres elementos: pasion, intimidad y compromiso y al combinarse éstos, se
forman diferentes tipos de relaciones amorosas, como son cariio,
encaprichamiento, amor vacio, amor roméantico, amor sociable, amor fatuo y amor
consumado, siendo éste el principal prototipo amatorio, dado que se continla
compartiendo el deseo intimo, la pasion y compromiso por largo tiempo. (Corbin,
2016);

El estar enamorado (a) Yy tener una relacién de noviazgo estable, es una
situacion ideal para las parejas; sin embargo, cuando se presentan interpretaciones
erréneas (distorsiones cognitivas), ocasionan conflictos entre ésta, dado que los
esquemas de pensamiento se vuelven rigidos y la interpretacién de los hechos no
son objetivas; provocando ansiedad, depresion, distanciamiento, incomprension,
inseguridad (tanto de si mismo, como de la pareja), sensacion de fracaso o el

rompimiento de la relacién e incluso tendencias suicidas o conductas agresivas.

Para la atencion de las distorsiones cognitivas, la Terapia Cognitivo
Conductual es idénea; de acuerdo con Puerta y Padilla (2011), es un modelo de
tratamiento estructurado, activo y centrado en el problema, que ayuda al individuo
a trabajar en el cambio de sus pensamientos, emociones, conductas y respuestas
fisiologicas disfuncionales por otras mas adaptativas, teniendo como objetivos
primordiales, disminuir el pensamiento disfuncional, incrementar las habilidades de
autocontrol, optimizar la capacidad de resolucién de problemas, aumentar las
habilidades sociales/interpersonales, asi como reduccion de ideacion suicida o

conducta agresiva.



1. Planteamiento del problema.

De acuerdo con Psicologia Monzo (2022) las distorsiones cognitivas son
maneras erroneas que tenemos para procesar la informacioén; y, segun el principio
fundamental de la teoria cognitiva “la forma en que las personas perciben y
procesan la realidad influira en la forma en que se sienten y comportan” (Knapp &
Beck, 2008 como se citd en Soto, 2022) generando que se actle de cierta manera,
como un mecanismo de defensa para afrontar determinados acontecimientos
adversos de la vida; asi, la importancia que tienen las cogniciones es central en los
procesos humanos en general y en la génesis de los trastornos mentales en

particular (Camacho, 2003).

Para Riofrio et al. (2016) hay estudios que demuestran que en los Ultimos
afnos los jovenes establecen vinculos afectivos inadecuados en sus relaciones de
pareja, siendo asi un posible indicio de generar dependencia emocional que influye
por el inadecuado procesamiento cognitivo, implicando con ello sentirse infeliz con
la pareja, en el caso del noviazgo se pueden generar problemas debido a las
distorsiones cognitivas, que pueden conllevar a relaciones téxicas o rupturas

conflictivas, provocando asi una serie de situaciones negativas.

Dentro del estudio en comento, Riofrio et al. (2016) menciona que en
investigaciones realizadas en Colombia, sobre la dependencia emocional, se
‘encontraron que de las 15 distorsiones cognitivas evaluadas, 12 presentaron
diferencias significativas en los grupos de comparacibn de personas con
dependencia emocional” (p. 4) , o que evidencia que en las personas suelen ser
dependientes emocionalmente de la pareja para cubrir sus necesidades afectivas
relacionadas con los “deberias” del amor romantico, como “hoy fue nuestro

aniversario, mi novio/a deberia haberse acordado y no lo hizo”.

Se destaca que de acuerdo con Fuster (2017) las distorsiones cognitivas mas
frecuentes en las relaciones de pareja, se encuentran: La abstraccion selectiva,
pensamiento dicotdmico, inferencia arbitraria, sobregeneralizacion, magnificacién y

minimizacién, personalizacién, estos pensamientos son muy dificiles de controlar y
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provocan malestar, causando problemas en la relacién, ademas de generar alto
nivel de estrés acompafiado de ansiedad, que puede derivar en grandes problemas

como psicolégicos, fisiologicos y sociales.

Por su parte, Echeburia, Salaberria & Cruz-Saez (2014), consideran que las
demandas terapéuticas de la poblacibn han cambiado; toda vez que, a mas de
consultar cuadros clinicos tradicionales (depresion, trastornos de ansiedad,
esquizofrenia, entre otros), se atienden problemas derivados de una mayor
intolerancia al sufrimiento como es el caso de los conflictos de pareja o la ruptura
de pareja no deseada, derivados por la interpretacién de pensamiento no objetivo
por algun integrante de la pareja, pensamientos que en psicologia se denomina

“distorsiones cognitivas” .

Las distorsiones cognitivas dentro de la relacidon de noviazgo, puede generar
diferentes conflictos; entre ellos, tendencias suicidas o conductas agresivas; de
acuerdo con Sanchez (2019, p.28), en su estudio relacionado con las distorsiones
cognitivas y la conducta agresiva, consideré que la interpretacion erronea de la
realidad y el significado atribuido a diversos sucesos van desencadenando una serie
de reacciones motivas a provocar dafio, enfrentamiento o peleas con pensamientos
como: “cree que soy tonto”, “Yo tengo razon, tu estas equivocado”, entre otros; lo
gue predispone a actuar, segun el grado de malestar que presenta uno de los

integrantes de la pareja.

Por su parte, Alvarez et al. (2018), en su estudio relacionado con las
distorsiones cognitivas y el riesgo de suicidio, consideré que la alteraciones en
factores como las emociones y la calidad de vida tienen un impacto directo en el
riesgo de suicidio en adolescentes, aunado a experiencias de pérdida o de fracaso
gue van afectando su interpretacion, lo que provoca que se centre la atencion en
aspectos negativos, originando la mantencién de estados depresivos y como

consecuencia, aumento del riesgo de suicidio (p.6).
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Lemos, Londoiio y Zapata (2007), en un estudio relacionado entre las
distorsiones cognitivas en personas con dependencia emocional, sefialan que los
esquemas nucleares de las personas se relaciona directamente con el
procesamiento de la informacién, toda vez que aportan ideas centrales de si mismos
y de los demas; a mas de que los procesos cognitivos no actuan en forma
independiente, sino que operan a través de los esquemas, al servicio de los
intereses, necesidades y propositos de las personas; por lo tanto, al reconocerse
éstos, contribuyen a la comprension del mantenimiento de los esquemas de
dependencia emocional y la manera de cdmo se generan los productos o eventos

cognitivos que reflejan el patron interpersonal disfuncional hacia la pareja (p.57).

Asi tenemos que, de las distorsiones o errores cognitivos es frecuente que
afecten la relacion de noviazgo, derivado de respuestas, tanto emocionales como
conductuales de cada integrante de la pareja, lo que provoca, de acuerdo con Saez
y Vazquez, 2008, p. 276, como se citd en Rojas, 2013, p. 65) una interdependencia
entre cognicion, emocion y conducta, contribuyendo asi al incremento de ansiedad,
agresividad e incluso depresién, dado que pueden presentar distorsiones cognitivas

como la abstraccion selectiva, generalizacion, catastrofismo, entre otras.

Para Manotas (2020) la terapia Cognitiva Conductual, tienen la finalidad de
educar al paciente, como lo es aprobar la realidad de sus pensamientos y modificar
su comportamiento, ayudandolo a reconstruirlos cuando sean demasiado
pesimistas o positivistas, ademas de instruir a practicar la solucion de problemas
reales, valiéndose de estrategias como la reestructuracion cognitiva, la activacion
conductual, exposicion y resolucion de problemas; ademas de tomar en cuenta que,
para Ibafiez y Manzanera (2014), todo pensamiento puede ser cambiado, dado que
es fruto del aprendizaje y de las experiencias vividas, por lo que también se pueden

desaprender o cambiar por otros mas adaptativos.
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1.2 Pregunta de investigacién:

¢Existe relacion entre las distorsiones cognitivas asociadas al noviazgo
heterosexual de jévenes adultos de la Alcaldia Coyoacan y Alcaldias colindantes

con los diferentes tipos de amor del Triangulo del Amor Sternberg?

1.3 Justificacion.

La triada cognitiva se refiere a tres esquemas o patrones cognitivos que
inducen al individuo a percibirse a si mismo, al mundo y al futuro desde el punto de
vista negativo (Ruiz et al. 2017, p. 372); estos esquemas llevan a los individuos a
cometer errores en el procesamiento de la informacion nombradas como
distorsiones cognitivas; la consolidacion de los esquemas negativos y la

predisposicidn a sesgar la informacion es posible que venga de la infancia.

Ciertos factores influyen, generan o activan esquemas negativos, como son:
estimulos de estilos de personalidad, que de acuerdo con (Beck, 1983), la
Sociotropia se caracteriza por una fuerte dependencia de los demas, asi como una
gran necesidad de aprobacion y temor al rechazo o abandono; mientras que la
Autonomia, se caracteriza por un énfasis en la independencia, la realizacion
personal y temor al fracaso personal (e. g., Clark, Beck y Brown, 1992; Robins, 1990,
como se citd en Fernandez et al, 2004), factores que pueden ayudar a predecir ante
qué circunstancias o0 situaciones pueden activar esquemas depresdgenos

(vulnerables).

Asi tenemos que, de acuerdo con Alvarez et al (2018) la alteracién en
factores como las emociones y la calidad de vida, tienen impacto directo en el riesgo
de suicidio; toda vez que experiencias de pérdida o de fracaso afectan la
interpretacion de la informacion, centrando la atencion en aspectos negativos que
pueden sustentar los estados depresivos y como consecuencia, el aumento de
dicho riesgo, dado que disminuyen las habilidades adaptativas y de resolucién de

problemas frente a estresores ambientales (pag. 6).
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Por lo tanto, los factores antes mencionados, contribuyen a que surjan
distorsiones cognitivas; que, al comienzo de la adolescencia, las mas comunes son
conductas agresivas, las auto sirvientes (como el egocentrismo, culpar a los demas
y asumir lo peor), y en relacion con los problemas de ansiedad y depresion, son las
auto humillantes, como la Personalizacién, Generalizacién, Abstraccion Selectiva y

Catastrofismo (Pefia & Andreu, 2012 como citado en Alvarez, et al. 2018)

Para Almeida (2013a), la teoria triangular del amor, desarrollada por el
psicologo estadounidense Robert J. Sternberg, menciona los diferentes tipos de
amor como: carifio o afecto, encaprichamiento o flechazo, amor vacio, amor
romantico o enamoramiento, amor fatuo, amor compafiero o amor consumado,
perfecto o completo, dandole importancia a las percepciones, sentimientos y los
ideales de pareja de cada integrante de la misma, los cuales pueden ser
influenciados por las experiencias previas del sujeto, la cultura circundante y las
expectativas personales, factores que si tienden a hacer negativos, pueden generar

distorsiones cognitivas en la relacion.

Segun Ventura, Caycho y Mendeley (2013), Sternberg propone un modelo
explicativo del amor, elaborado a través de su descomposicién en tres elementos
(Vértices de un triangulo) como son: intimidad, pasién y compromiso; para darle
soporte empirico a su teoria, desarrollo la Escala Triangular del Amor (ETAS); en
un estudio realizado por Mazadiego y Norberto (2011), aplicaron la ETAS a 1,000
estudiantes, 512 hombres y 488 mujeres, de 15 facultades de la Zona Norte de la
Universidad Veracruzana, de entre 19 y 31 afios de edad; y de su analisis
psicométrico arrojaron como resultado una fiabilidad total del instrumento de 0.728
a través del alfa de Cronbach.

La Psicologia como ciencia que estudia los procesos mentales, las
sensaciones, las percepciones y el comportamiento del ser humano en el entorno
que lo rodea, a través de la Terapia Cognitivo Conductual, cuenta con técnicas que

resultan aplicables para el tratamiento de las distorsiones cognitivas que puedan
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derivarse en el individuo ante una relacion de noviazgo, toda vez que los
pensamientos estan estrechamente relacionados con las emociones y las
conductas (Camacho, 2003), y si no se identifican las distorsiones cognitivas
pueden llevar a un estado de depresién, ansiedad e incluso tendencias suicidas,

toda vez que el estar “enamorado” suele distorsionar la informacion recibida.

1.4 Marco Teoérico:

1.4.1 Las relaciones de noviazgo.

En las relaciones de noviazgo son muchos factores que propician que se
produzcan rompimientos, bien sea por celos, no hay entendimiento, no comparten
los mismos gusto, solo por mencionar algunos conceptos; sin embargo, cuando se
dan estas situaciones suelen presentarse distorsiones cognitivas, que de acuerdo
con Sanchez (2022) son maneras errGneas que tenemos de procesar la
informacion; es decir, malinterpretaciones de lo que ocurre a nuestro alrededor,

generando multiples consecuencias negativas.

Para Escafio (2022) los limites de la relacion de pareja se refieren a los
criterios propios que define lo que esta o no permitido dentro del vinculo, si son
inviolables o innegociables dependera de cada persona, toda vez que hay individuos
gue son capaces de soportar o perdonar una infidelidad, mientras que otras no; sin
olvidar que, dentro de una relacién saludable y funcional se establecen limites claros

para garantizar el respeto entre ambos.

De acuerdo con Pérez & Garden (2021) la relacion de pareja puede estar
formada por un hombre y una mujer, por dos hombres o por dos mujeres; por su
parte Quintana (s.f) considera que durante muchos afios, el matrimonio estuvo
limitado a parejas heterosexuales; en México, es aceptada la relacion entre todos
estos tipos de pareja; dado que en diciembre del 2009, la Asamblea Legislativa
reformo el articulo 146, del Cddigo Civil del entonces Distrito Federal, (vigente en
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ésa época), establecié que el matrimonio sera la “union libre entre dos personas”,

eliminando el precepto anterior entre “un hombre y una mujer”. (p.6)

Si se considera la orientacion sexual de los integrantes de la pareja,
actualmente el psicologo y en especial el psicoterapeuta, de acuerdo con lo
sefalado por Espindola et al (2017), es menester que tenga presente que una
pareja amorosa puede estar constituida por un hombre y una mujer, dos hombres o
dos mujeres; a mas de que, para realizar un adecuado trabajo terapéutico es
necesario analizar las caracteristicas similares y las diferencias entre estas para

entender las nuevas formas de interaccion entre los integrantes de una pareja.

1.4.2 Ruptura amorosa.

De acuerdo con Corbin (2015) el amor de pareja es una de las sensaciones
mas bonitas de las que pueda disfrutar el ser humano, sabiendo que alguien te
acompafa en los buenos y malos momentos; sin embargo, cuando el amor se
acaba, la pareja rompe y la persona con la que compartimos esos buenos o malos
momentos se va de nuestra vida, en ocasiones provoca conductas depresivas y
obsesivas; en el caso de la infidelidad, la pérdida de interés por el otro, la falta de
comunicacién complica el aprender a vivir sin esa persona, dado que la memoria

emocional, hace recordar una y otra vez lo vivido entre ambos.

Langley (2018) considera que al presentarse una ruptura amorosa, el
corazén roto, es un estado provocado por una pérdida emocional devastadora,
generando sentimientos intensos de tristeza, pena y la sensacién abrumadora de
gue nunca se va a poder superar el dolor, considerando ademas que: “en términos
del cerebro, las zonas que registran el dolor fisico se activan de la misma manera
que con el dolor real...”; en términos emocionales, una mala ruptura, menciona que
suele pasar por cinco etapas de duelo: negacion, ira, negociacion, depresion y
aceptacion, pero cuando no se concluyen estas etapas, puede derivarse un

problema de salud mental.
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1.4.3 Adulto joven soltero

Para la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), el adulto joven pertenece
a las personas entre 21 y 24 afios y corresponde con la consolidacion del rol social,
aungque también se suele situar entre los 19 a los 40 afios; en esta etapa, las
capacidades mentales comienzan a estabilizarse alrededor de los 35 afios, ello en
opinion de algunos expertos. De acuerdo con Rodriguez (2022) se empiezan a
analizar cada problema desde distintas perspectivas, predominando la reflexion
critica, la sexualidad (buscar mayor namero de parejas y frecuencia en las

relaciones) y la manera de expresarla, varia de cultura a cultura.

Para Rojas (2021) México se acerca cada vez mas a ser un pais
mayoritariamente de poblacién soltera, de acuerdo con cifras del Censo de
Poblacion y Vivienda 2020, realizada por el Instituto Nacional de Estadistica y
Geografia (INEGI), el 34.2 por ciento de los habitantes son solteros, s6lo 1.2 por
ciento menos de la poblacion casada; el segmento poblacional de mujeres solteras
oscila entre 20 y 24 afios (mas del 50 por ciento); la Ciudad de México, es la entidad
que mayor porcentaje de solteros tiene, con 38.1 por ciento y las alcaldias con
mayor porcentaje de persona solteras, son Cuauhtémoc, Benito Juarez y Miguel

Hidalgo.

1.4.4 Distorsiones cognitivas

De acuerdo con Rull (2019) “las distorsiones cognitivas parten de los
esquemas con los que cada persona cuenta y a través de los cuales interpreta el
mundo, en este caso de forma negativa... nacen de la interpretacion y la
subjetividad, son irreales y simplifican lo que vemos, como una forma de ahorro
cognitivo”; originando con ello que nos sintamos tristes, ansiosos o enojados, lo que
afecta, no solo nuestra autoestima o estado de animo, sino ademas nuestra vida
cotidiana, derivado precisamente de las formas erréneas de procesar los hechos

que dan lugar a que se presenten problemas emocionales.
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1.4.4.1 Tipos de distorsiones cognitivas.

Alvarez, et al. (2018), menciona las distorsiones cognitivas de Beck, quien,
en 1967, propuso la existencia de seis distorsiones cognitivas; posteriormente,
Beck, Rush, Shaw & Emery (1979, 1983) modificaron algunos nombres, ampliando
a 11 distorsiones cognitivas. Para el afio 1988, Mckay, Davis y Fanning, construyen
un listado de 15 tipos de distorsiones cognitivas, solo por mencionar algunas:
Filtraje, Pensamientos Polarizados, sobregeneralizacion, interpretacion del
pensamiento, visidbn catastrofica, personalizacion falacia de control, razon

emocional, falacia de cambio, etiquetas globales, culpabilidad, los “Deberia”.

Si bien es cierto que, para Aaron T. Beck, llamé distorsiones cognitivas a los
errores de procedimiento de informacioén, también lo es que, Albert Ellis las nombré
“creencias irracionales”, que de acuerdo con Ruiz et al. (2017) el método terapéutico
intenta descubrir las irracionalidades de nuestro pensamiento para sanar las

emociones dolorosas, dramatizadas y exageradas que provocan (p.336).
1.4.5 Dependencia emocional

Para Infante (2021) existen creencias, que a la larga se pueden derivar en
dependencia emocional dentro de la relacion de noviazgo, entendiéndose éstas
como alteracion psicolégica que consiste en una necesidad obsesiva de mantener
a alguien a nuestro lado, que favorece que ese vinculo emocional vaya
convirtiéndose en algo cada vez mas dafiino y limitante, anulando a la persona que
lo padece, afectando directamente todos los aspectos de su vida, (emocional,
relacional, familiar y/o laboral); por lo tanto, debe ser tratada por un profesional de

psicologia para evitar que se vuelva un problema de salud mental a varios niveles.
Por su parte, Lemos et al. (2007) considera que la dependencia emocional

esta asociada con episodios de depresion mayor ante las pérdidas y con la mala

calidad de la relacion de pareja, asociandolas incluso con los intentos de suicidio.
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De acuerdo con Justo (2016), un Estudio llevado a cabo por la Universidad
de Binghamton, en Nueva York y la University Collage London, publicado en la
revista Evolutionary Behavioural Sciences; sefialé que “la mayoria de las personas
experimentan tres rupturas amorosas antes de alcanzar los 30 afos de edad’;
respecto a curar las heridas por la ruptura amorosa, tardan en sanar entre seis
meses y dos afos; sin embargo, hay quienes no llegan a superarlo lo que puede
originar una dependencia emocional y como ya se mencion6 anteriormente, intentos

de suicidio.

1.4.6. Ansiedad.

Para Chacon et al. (2021), es una reaccibn emocional normal ante
situaciones amenazantes para el individuo; sin embargo, cuando estas reacciones
se vuelven cotidianas y perturbadoras, se deben de evaluar para identificar su
connotacion de ansiedad patoldgica, que originan los Trastornos de Ansiedad (TA),
que comunmente pueden provocar sufrimiento y discapacidad, contribuyendo asi a
una carga significativa en los ambitos sociales y econdmicos, destacando que son
mas comunes en las mujeres (7,7 por ciento) que en los hombres (3,6 por ciento),

segun datos revelados por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

1.4.7 La teoria triangular del amor.

Almeida (2013) sefiala que el Psicélogo Robert J. Sternberg, en su teoria
triangular del amor, consider6 el amor como “un conjunto de sentimientos,
emociones y valores que se encuentran presentes en una relacidon y que esta
compuesto por tres elementos fundamentales: la intimidad, la pasion y el
compromiso”; entendiéndose por intimidad la cercania y la complicidad, conexién
gue solo existe con una persona y que dificilmente se encuentre en alguien mas; la
pasion, alude tanto al deseo sexual, como al querer estar junto a la persona que se
ama y a un deseo intenso de establecer una union; y, por lo que hace al
compromiso, es la eleccion y decision que se toma al iniciar una relacion, resaltando

la responsabilidad, la lealtad y construccion para que este se de.
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De lo antes mencionado se desprenden las combinaciones de los tipos de
amor; esto es, si hay solo intimidad, se presenta el carifio; intimidad y pasion, surge
el amor romantico; si hay intimidad y compromiso se da el amor de compaifia; si
solo hay pasion, se presenta el encaprichamiento, si hay pasion y compromiso se
da el amor fatuo, si hay solo compromiso se considera como amor vacio, por lo tanto
y de acuerdo con Sternberg para que una pareja subsista es necesario que sus
componentes intimidad, pasion y compromiso y sus diferentes tipos de amor, estén

en equilibrio.

1.4.8 Terapia Conductual

Como antecedentes, podemos sefalar que, para Ruiz et al. (2017) los
fundamentos tedricos conductuales que sirvieron de base para el desarrollo de la
Terapia Cognitiva Conductual (TCC), fueron: a) la reflexologia y las leyes del
condicionamiento clasico; b) el conexionismo de Thorndike, c) el conductismo de
Watson y los posteriores desarrollos neo-conductistas de Hull, Guthrie, Mowrer y

Tolman y; d) la contribucion de Skinner y el analisis experimental de la conducta.

1.4.8.1 Terapia Cognitivo Conductual

Un hecho importante para Ruiz et al. (2017) estd relacionado con el
surgimiento de la terapia cognitivo-conductual, el cual se dio mediante la publicacion
del libro de Ellis (1962), titulado “Razén y emocién en psicoterapia”, asi como en
articulo de Beck (1953) “Thinking and depression”; a mediados de los afios 70, se
publicaron los primeros manuales relacionadas con estas terapias. Po su parte,
Ingram y Scott (1990, como citado en Becofa et al. s.f) indican que las terapias

cognitivo-conductuales se basan en siete supuestos, siendo:
1. Los individuos responden a las representaciones cognitivas de los eventos

ambientales mas que a los eventos per se;

2. El aprendizaje esta mediado cognitivamente;
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3. La cognicién media es la disfuncion emocional y conductual, con afectacién
mutua de las variables cognitivas.

4. Algunas formas de cognicion pueden ser memorizadas;

5. Algunas formas de cognicidén pueden ser alterada;

6. Conunarelacion de (C), (D) y (E), al alterar la cognicién se cambian patrones
disfuncionales emocionales y conductuales;

7. Los métodos de cambio terapéutico, cognitivo y conductual son deseables e

integrativos en la intervencion.

A mayor abundamiento, Sanagustin (s.f.) considera que tanto la Terapia
Racional Emotiva Conductual (TREC) de Ellis, como la Terapia Cognitiva (TC) de
Beck, "tienen en comun el supuesto de que el principal origen de nuestras
emociones son nuestros pensamientos y su objetivo era cambiar las ideas
irracionales”; asi, al aplicar técnicas conductuales durante la terapia, generan bases
para insertar pensamientos, emociones y conductas, dando origen a la Terapia
Cognitivo Conductual (TCC); esto es, la fusion entre la terapia de conducta
(modificacion de conducta) y las terapias cognitivas, donde la TREC forma parte
integrante de la TCC.

1.4.8.2 Técnicas de reestructuracion cognitivay sus modelos.

La reestructuracion cognitiva, de acuerdo con Montangud (2020) es una
metodologia utilizada para identificar y corregir patrones disfuncionales de
pensamiento, con la finalidad de cambiar la forma en como se interpretan las
experiencias; por su parte, Ruiz et al. (2017) considera que éstas se centran en la
identificacion y cambio de las cogniciones, ensefiando al paciente a pensar de
manera adecuada, enfrentando los errores o distorsiones que se producen en el
procesamiento de la informacion; destacando ademas que Aaron T. Beck (1921-
2021) y Albert Ellis (1913-2007), son los terapeutas mas emblematicos de la

orientacién cognitiva.
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Asi tenemos que algunas técnicas son: flecha descendente, la cual pretende
identificar la creencia basica que esta por debajo del pensamiento disfuncional,
Dialogo socratico, técnica que cuestiona el sistema de creencias del paciente, para
explorar ideas mas complejas; Intencion paraddjica, técnica que se le aplica al
paciente para hacer lo contrario a lo que jamés hubiera pensado que haria; juego
de roles, la cual trabaja sobre emociones, conductas y creencias que no son

funcionales para el paciente, entre otras.

1.4.8.3 La Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC), de Ellis

Pérez, et al. (2007) hace referencia a los origenes de ésta terapia, donde
Albert Ellis, comenzé en 1955 a practicar la terapia racional emotiva (TRE), que a la
postre se convirtio en Terapia Racional Emotivo-Conductual (TREC), teniendo como
influencia la escuela estoica, especialmente con Epicteto, quien sefialaba que: “La
perturbacion emocional no es creada por las situaciones, sino por las
interpretaciones de esas situaciones” (p.3), asi como la teoria freudiana, aceptando
de ésta, el determinismo psicoanalitico y discrepando en dos aspectos

fundamentales, uno relativo a la teoria y otro a la técnica o practica terapéutica.

1.4.8.4 Terapia Conductual (TC) de Beck.

Para Ruiz et al. (2017), el modelo cognitivo sostiene que el individuo ante
una situacién estimular determinada, no responden automéaticamente, sino que
primero percibe, clasifican, interpretan, evalla y posteriormente asigna significado
al estimulo, en funcién de sus supuestos previos o esquemas cognitivo (entidades
organizativas conceptuales complejas) puede organizar y estructurar los estimulos

ambientales.

Esta terapia, por estar basada en la investigacion empirica, tal como sefiala
Sanagustin (s.f.) valora las distorsiones cognitivas de los pensamientos automaticos

de la personay las creencias disfuncionales nucleares se trabajan al final, dado que
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es dificil detectar éstas creencias de manera profunda y real del paciente; por lo

tanto, se empieza por centrarse en los pensamientos automaticos y sus distorsiones

cognitivas de manera superficial para obtener datos; y, posteriormente se

profundizara en las creencias nucleares y en el refuerzo de la autoestima de los

pacientes al destacar sus cualidades positivas que posee.

El siguiente cuadro comparativo es orientador para tiene distinguir las

diferencias entre la TREC y TC.

Cuadro Comparativo TCC y TREC.
Disefio de: Salvador Llenas R.

CUADRO COMPARATIVO: TERAPIA RACIONAL EMOTIVA CONDUCTUAL
(TREC) DE ALBERT ELLIS Y TERAPIA COGNITIVA DE AARON BECK

ALBERT ELLIS
Fue influenciado por el psicoanalisis

Se desempefio como terapeuta sexual y familiar
estando en el psicoanalisis

Su modelo estd fundamentado en el
constructivismo

Identifica creencias irracionales

Utiliza argumentos logicos durante el proceso del
tratamiento

Utiliza los autorregistros para como herramienta de
autoayuda

No utiliza la exposicién gradual

Dio importancia al papel que ejercen las
cogniciones en los problemas emocionales y
conductuales

No utiliza técnicas de relajacidn

Evita la autocompasion y la catarsis

En sus intervenciones trata de sustituir la manera

de pensar para conseguir bienestar emocional y
conductual

AARON BECK
Fue influenciado por el psicoanalisis

Trabajo en la teoria del psicoanalisis sobre la
depresion

Su modelo estd fundamentado en el
constructivismo

Identifica pensamientos automdticos y creencias

Utiliza argumentos ldgicos durante el proceso de
tratamiento

Utiliza los autorregistros para como herramienta de
autoayuda

Utiliza la exposicidn gradual

Dio importancia al papel que ejercen las
cogniciones en los problemas emocionales y
conductuales

Utiliza técnicas de relajacion

Induce la autocompasidn y la catarsis

En sus intervenciones trata de sustituir la manera

de pensar para conseguir bienestar emocional y
conductual

Nota: Fuente Caro, 2007: Diaz y Villalobos, 2017. Compas y Gotlib, 2003. Cuadro comparativo entre de TREC de Ellis y TC

de Beck.
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1.5 Objetivos

1.5.1 Objetivo General:

Analizar las distorsiones cognitivas asociadas al noviazgo y los tipos de amor
del triAngulo del amor de Sternberg, con la finalidad de corroborar si existe una
posible relacion entre éstas en un integrante de la pareja, en una muestra de
jovenes adultos de 19-25 afios, ambos sexos, residentes en la Alcaldia Coyoacan y

Alcaldias colindantes en la Ciudad de México.

1.5.2 Objetivos particulares:

e Indagar qué tipo de pensamientos distorsionados se presentan en la relacion

e Indagar el tipo de amor, segun el triangulo del amor Sternberg, se presentan
en el noviazgo

e Describir qué técnicas ayudan a modificar las distorsiones cognitivas que

benefician el noviazgo.

1.6.- Hipotesis:

H1: Las distorsiones cognitivas que suelen presentarse en las relaciones de
noviazgo y el tipo de amor del triAngulo del amor de Sternberg, influyen en la relacién
gue presenta el integrante de la pareja de jovenes adultos que residen en la Alcaldia

Coyoacan y Alcaldias colindantes, en la Ciudad de México.

HO: Las distorsiones cognitivas que suelen presentarse en las relaciones de
noviazgo y el tipo de amor del triangulo del amor de Sternberg, no influyen en la
relacion del integrante de la pareja de jovenes adultos que residen en la Alcaldia
Coyoacan y Alcaldias colindantes en la Ciudad de México.
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1.7.- Definicion de variables:

1.7.1 Variable Independiente:

Distorsiones cognitivas: Consisten en la predisposicion para procesar
informacion de acuerdo con los codigos contenidos en los esquemas cognitivos
(Beck, 1970, como se citd en Ruiz et al. 2012); esto es, existen errores
caracteristicos en el procesamiento de la informacién en las diferentes
psicopatologias como la ansiedad, depresion, etc.; de tal manera que, al interpretar
una situacién se activan esquemas cognitivos negativos que llevan a la persona a

cometer errores o distorsiones al momento de interpretar la informacion recibida.

1.7.2 Variables Dependientes:

a) Relacion de noviazgo:

Definicibn conceptual. Es una relacion diaddica que incluye la interaccion
social entre dos personas que tienen la intencidbn de compartir experiencias en
comun hasta que alguna de las dos partes decida terminarla, o que se establezca
otro tipo de vinculo como la cohabitacién o el matrimonio. (Straus, 2004, en Rojas
Solis y Flores, 2013, como se citd en Marquez et al. 2020).

Definicion operacional: Se medira a través de las respuestas de los
participantes mediante una encuesta y los componentes de ésta.

b) Tipos de amor segun el triangulo del amor de Sternberg.

Definicién conceptual. De acuerdo con Blazquez (2019) la teoria triangular
del amor de Sternberg esta construida a través de la descomposicion de este
sentimiento en tres elementos (vértices de un triangulo): la intimidad, la pasion y el

compromiso, estos tipos de amor se manifiestan en niveles.
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Definicidbn Operacional: Esta se representa mediante la siguiente Tabla:

Tabla 1. Definicién operacional del Tridngulo del Amor de Sternberg, disefio propio

Teoria del amor de Sternberg y sus componentes

Pasion
Intimidad

Compromiso

En una relacién de pareja se refiere al deseo o necesidad de unién con el otro miembro
de la pareja (deseo sexual)

Se relaciona con los sentimientos y comportamiento que lleva al acercamiento con el
otro miembro de la pareja (confianza, comprensién, aceptacion y apoyo mutuo)

Hace referencia a mantener una relacién con una persona e implica tener expectativas
de futuro.

De acuerdo con la Teoria del amor de Sternberg, la interaccién, la intensidad y el peso que tenga cada
integrante de la relacion, da lugar a siete tipos de amor.

Carifio

Encaprichamiento

Amor vacio
Amor romantico

Amor sociable
Amor fatuo

Amor consumado

Este puede surgir tanto en una relacién de amistad como de pareja. Cercania de dos
personas, sin establecer vinculo o presencia de pasién ni sensacién de compromiso.

Esta puede surgir a primera vista, toda vez que no se conoce realmente a la persona,
por lo tanto, intimidad, compromiso, ni planes a futuro; sin embargo, suele estar
presente la pasion.

Se mantiene o en ocasiones, surge Unicamente por compromiso, no hay pasién ni
intimidad con la pareja.

La pasion y la intimidad son factores de conexién emocional que facilitan que surjay se
mantenga el vinculo entre la pareja; sin embargo, el compromiso no esta presente.

Hay presencia de intimidad y compromiso, pero no hay pasidn.
La presencia de compromiso deriva Unicamente de la pasion y carece de intimidad.
En este tipo de amor se encuentra pasién, intimidad y compromiso. Sin embargo, no

puede durar siempre, dado que uno de los componentes puede disminuir o desaparecer
con el tiempo, dando lugar a otro tipo de amor (sociable, amor vacio, etc.)

Nota: Esta tabla contiene los tipos de amor de la Teoria del Amor de Sternberg y su definicion operacional.

c) Ansiedad.

Definicion conceptual. La ansiedad es un fendmeno que podemos

experimentar todas las personas que, en condiciones normales, mejora el

rendimiento y la adaptacion al medio, cuando la ansiedad supera ciertos limites, o

aparece situaciones que no son realmente peligrosas e incluso, son deseables de

forma objetiva, se convierte en un trastorno y un problema de salud, que impide el

bienestar e interfiere significativamente en las actividades de la vida cotidiana como

son: familiares, sociales, laborales e intelectuales. (Centro de Psicologia Aaron

Beck, s.f.)
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Definicién operacional. De acuerdo con Salud Navarra, tenemos que:
Tabla 2. Tipos de ansiedad.

Niveles de ansiedad
Ansiedad leve Esta asociada a tensiones de la vida diaria. El individuo se encuentra en situaciones de alerta y su
campo de percepcion aumenta. Este nivel de ansiedad puede propiciar el aprendizaje y la
creatividad.

Ansiedad moderada | En este nivel, la persona se centra solo en las preocupaciones inmediatas. Esto implica una
disminucion del campo de percepcion. La persona bloquea determinadas éreas, pero puede
reconducirse si se centra en ello.

Ansiedad grave Hay una reduccion significativa del campo perceptivo. La persona puede centrarse en detalles
especificos, sin poder pensar nada mas. La conducta se centra en aliviar la ansiedad.

Angustia La persona es incapaz de realizar ninguna actividad, aun siendo dirigida. La angustia supone una
(terror, miedo, temor) | desorganizacion de la personalidad, puede producir agotamiento e incluso la muerte. Se manifiesta
por un aumento de la actividad motora, disminucion de la capacidad para relacionarse, percepcion
distorsionada y pérdida del pensamiento racional.

De acuerdo con la Asociacion de Psiquiatria Americana (APA), algunos trastomos de ansiedad son:

Ataques de panico ylo | Aparicion temporal y aislada de miedo o malestar intenso, acompafiada de sintomas como
ansiedad palpitaciones, temblores, escalofrios, sudoracion, opresion en el pecho, miedo a morir, entre otros.
que se inician de manera repentida y alcanzan su maxima expresion en los primeros 10 minutos.

Fobia especifica Temor acusado y persistente que es excesivo e iracional, desencadenado por la presencia o
anticipacion de un objeto o situacion especifico (animales, vision de sangre, administracion de
sangre, volar, entre otras.)

Fobia social Temor acusado y persistente que se desencadena ante una 0 mas situaciones sociales en las que
la persona se siente evaluada o0 expuesta a desconocidos o semejantes que no son de confianza.

Trastorno de ansiedad | Ansiedad y preocupacion excesiva sobre una amplia gama de acontecimientos o actividades, que
generalizada se prolonga mas de seis meses. Al individuo le resulta dificil controlar este estado de constante
preocupacién, apareciendo sintomas como: inquietud o impaciencia, fatigabilidad facil, dificultad
de concentracion, alteraciones del suefio, entre ofros.

Nota: Esta tabla contiene la definicion operacional de la ansiedad, de acuerdo con Salud Navarra (s.f)

2. Método

2.1 Disefo:

Es un estudio descriptivo-correlacional, de corte no experimental.
(Hernandez, Fernandez y Baptista, 2003); refieren que los estudios descriptivos
pretenden medir o recoger informacion de manera independiente o conjunta sobre

los conceptos o las variables a que se refieren; y por lo que hace a los estudios
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correlacionales, tienen como propdésito evaluar la relacion que existe entre dos o

mas conceptos, categorias o variables.

2.2 Participantes.

30 Adultos jovenes entre 19 a 25 afios, 15 mujeres y 15 hombres, que se
encuentren en una relacion de noviazgo y que vivan en la Alcandia Coyoacan y

Alcaldias colindantes en Ciudad de México.

2.3 Procedimiento de Seleccién.

El nimero de participantes se establecié por medio de un muestreo no
probabilistico, de tipo intencional, en el cual se tomaron en cuenta aquellos jévenes
adultos (19-25 afios), que se encuentren en una relacion de noviazgo y que vivan en la
Alcaldia Coyoacan y Alcaldias colindantes. La muestra se integra por 30 personas 15

mujeres y 15 hombres.

2.4 Criterios de inclusion y exclusion.
2.4.1 criterios de inclusion:

e Tener 19 a 25 afios
e Tener una relacion de noviazgo en la actualidad
e Tener residencia en la alcaldia Coyoacan o colindantes con la misma.

2.4.2. Criterios de exclusion

e Tener mas de 25 afos
e Estar casado
e No ser residentes de Alcaldia Coyoacéan o Alcaldias colindante

2.5 Escenario

Se realizara una encuesta inicial, cara a cara, con preguntas cerradas donde el

encuestador tomard los resultados de la estadistica aleatoria, en diversas calles de la
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Alcaldia Coyoacan y Alcaldias colindantes, incluyendo plazas comerciales, escuelas,
terminal de transporte metropolitano (METRO) CU, Red Iztasocial y para la aplicacion

de los instrumentos, ésta sera via electrénica.

2.6 Técnica de recopilacion de la informacion.

a) La encuesta es una herramienta muy constructiva respecto a la recogida
de informacion, de acuerdo con Kerlingery Lee (2002): “la investigacion por
encuesta estudia poblaciones (0 universos) grandes o pequefias, por medio de la
seleccion y estudio de muestras tomadas, de la poblacién, para descubrir la
incidencia, distribucién e interrelaciones relativas de variables sociolégicas y
psicoldgicas”; su aplicacion es este estudio es para medir comportamientos no
observables. La elaboracion del cuestionario se considera una entrevista personal
con preguntas cerradas en las cuales el encuestado aporta informacién precisa.
(Anexo 2).

b) Inventario de Pensamientos Automaticos—IPA de Ruiz y Lujan en 1991,
Muestra Mexicana. Su objetivo es identificar quince tipos de distorsiones cognitivas,
integradas por 3 item cada una. Las categorias diagnosticas se basan en las
puntuaciones directas, puntuacion de 2 o mas indica que ese pensamiento genera
molestia; puntuacion de 6 o mas indica cierta tendencia a sufrir por la forma de
procesar informacion, se evalGan a partir de su frecuencia de aparicion bajo una
calificacion tipo Likert de 0 a 3. Respecta a su validez, esta ha alcanzado resultados
entre 664 y 824 y una confiabilidad con Alfa de Cronbach de 945. (Anexo 3)

c) Escala Teoria Triangular del amor de Sternberg. Robert J. Sternberg,
desarroll6 esta escala con el objetivo de evaluar las relaciones de pareja; el test
consta de 45 items que dan cuenta de cada una de las esferas que componen el
triangulo, a saber: intimidad, compromiso y pasién, 15 para cada uno de sus
componentes, en formato tipo Likert con un rango de 1 a 9 en el original. (Pardo,
Ortiz. GOmez y Martinez, s.f). La validacion de constructo de la Escala Triangular

del Amor de Sternberg (ETAS) fue hecha en los Estados Unidos con la participacion
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de 84 adultos (Sternberg, 1997). Para este estudio, se analizara el tipo de amor que

presenta cada encuestado. (Anexo 4)

d) Test de Ansiedad de Beck. EIl Inventario (BAI) fue creado por Aaron T.
Beck en la década de los 80"s y se trata de un cuestionario de opcion multiple de 21
items que mide la gravedad de la ansiedad actual en adultos y adolescentes, no es
un instrumento que tenga como fin diagnosticar los trastornos de ansiedad,
solamente indica la severidad de la sintomatologia (Sanz, 2014 citado como en
Guillen y Gonzalez, 2019); por lo tanto, al aplicarse, se puede observar si presenta

algun tipo de ansiedad en su relacién de noviazgo. (Anexo 5)

2.5 Marco teorico — interpretativo

Se destaca la teoria de la Terapia Cognitivo Conductual (TCC), base del
disefio de esta investigacion, asi como articulos referentes a la aplicacion del
modelo cognitivo conductual para las Distorsiones Cognitivas; de igual forma la
teoria Triangular del Amor, toda vez que es importante conocer tanto el indice de
amor de cada persona como el estilo de relacion, a mas del Inventario de Ansiedad
de Beck, (BAI), con la finalidad de detectar la intensidad que se puede presentar

ésta en el participante.

2.6 Categorias de analisis

e Tipo de distorsion cognitiva que se presenta en la relacion de noviazgo

e Tipo de amor segun Teoria del Amor de Sternberg que se presenta en una
relacion de noviazgo

e Presencia de ansiedad

e Técnicas de la TCC aplicables para modificar las distorsiones cognitivas
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2.7Consideraciones éticas

De acuerdo con el Codigo Etico del Psicélogo de la Sociedad Mexicana de
Psicologia (2002), se tomo en consideracion los siguientes aspectos: Contar con la
aprobacion y autorizacion de autoridad respectiva, para llevar a cabo la presente
investigacion, no obligar a las personas a participar, proporcionar un formato de
consentimiento informado el cual leera y firmara cada participante o la persona que
autorice la participacion, mantener y tratar los datos de los participantes de manera
confidencial; asi, una vez finalizada la investigacion y redactado el informe final,

compatrtir los hallazgos con los participantes.

3.- Resultados.

Una vez que fue aplicada la Encuesta inicial, el Inventario de Pensamientos
Automaticos—IPA de Ruiz y Lujan en 1991, muestra Mexicana; la Escala Teoria
Triangular del amor de Sternberg y el Test de Ansiedad de Beck, se obtuvieron los
siguientes resultados:

3.1. Demogréficos:

Se tomaron en consideracion las variables sociodemograficas que
permitieron medir el nivel de consistencia del estudio, basandose en las
caracteristicas de los participantes encuestados, siendo: edad, sexo, tiempo de

relacion de pareja en meses y lugar de residencia.

De los 30 participantes, se destacan que 9 de ellos tuvieron la edad mas
frecuente que fue de 19 afios, seguidos de 20 y 25 aflos con 7 participantes
respectivamente, y la edad menos frecuente con 1 participante fue 22 afos;y, por
lo que se refiere a la duracion de la relacion de noviazgo, se observo: 10y 6 meses

fueron los mas frecuentes con 5 participantes cada uno; 3 de 15 meses, 20,8y 3
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meses 2 participantes respectivamente; y, 12, 1, 16, 4, 5, 6, 22 y 5 meses un

participante cada uno.

3.2 De la Encuesta inicial.

Respecto a la encuesta realizada, se observo lo siguiente:

Tabla 3.

Respuestas de la encuesta inicial.

NI DE
ACUERDO NI
TOTALMENTE EN EN EN TOTALMENTE
DESACUERDO DESACUERDO  DESACUERDO DE ACUERDO
CONCEPTO ITEM PREGUNTA (1) {2 (3) DE ACUERDO (4) (5)
Curmdo i e e sl e il v
ARBITRARIA 1 =zeguro tiene planes de salir con otro chicola™ 4 13 ] 7 *
frente unda chicoda atractivo, pienso: “Ahorita se le
va a quedar viendo, claro, seguro le gusta mis que
2 vo~ 4 1 10 5 *
Tiene tres dias que no me habla (mi pareja) lo
ADIVINACION DE primero que pienso: “Seguro esta molestola porgue
PENSAMIENTD 3 le cancele la cita el otro dia™ 2 6 14 8 *
Si mi novidla se queda en silencio por largo
4 tiempo. pienso: =Y si quiere terminar conmigo” 2 7 11 10 *
planeadas. pienso: “Mejor no le digo a mi noviola
PENSAMIENTO que no me fue bien, pensara que soy unfuna
POLARIZADD 5 fracasadofa™ 1 22 5 2 *
Cuando le pido a mi noviola que me acompane a un
INTERPRETACION DE evento gque me gusta, y no quiere ir, pienso:
PENSAMIENTO 6 =Claro, no le interesan las cosas que me gustan™ 1 9 14 5] *
Cuando hago comentarios fuera de lugar estando
mi novia presente, pienso: *No me importa™ jque
MEGACION 7 me conozca como soyl 3 5 11 11 *
noviola me pregunta gue me gustaria de regalo,
pienso: jDeberia saberlol, no sé porque me
DEBERIAS 8 pregunta 2 5 11 11 1
Al presentarse una discusion con mi noviola,
CATASTROFISMO 9 pienso: jMi vida esta arruinadal seguro terminara 1 24 2 3
Si hay una discusion con mi novialo y me siento
fatal, pienso: Que me diga de una vez, si o no
DICOTOMICO 10 seguimos siendo novios, 2 g 4 15 1
CARIflD 11 Mi noviola me importa mucho, me preocupo por ellalel 1 ? 4 3 *
Aunque quiero a mi noviola, no veo a futurc un
12 compromiso formal con ell ella 1 8 18 3 *
ENCAPRICHAMIENTO 13 Tengo la pareja mas comprensiva y perfecta del mundo 1 2 4 23 *
14 Me gusta admirar la figura de mi novio/a, 1 7 19 3 *
Me he percatado que ya no me emociono cuando veo a
AMOR VACIO 15 mi noviola como cuando iniciamos nuestra relacion 1 19 4 6 *
Siento que estoy perdiendo el interés por mi noviola, pero
me da pesar terminar con ell ella, prefiero no decirle
16 nada 2 2 10 1 2
Me gusta que mi novio/a me cele, eso quiere decir que
AMOR ROMANTICO 17 me quiere 2 1 10 il 3
Elconocera mi noviola es lo mejor que me ha pasado en
18 la vida, ya que estamos hechos el uno para el otro 1 1 10 15 3
No me gustan las reuniones familiares, pero cuando me
invita mi noviola, lalo acompafio, porque sé que le
AMOR SOCIABLE 19 agrada ir conmigo * 1 3 L 2
Es frecuente que mi noviola pelemos y terminemos, pero
AMOR FATUO 20 no pasa mucho tiempo y volvemos 2 8 7 1 2
He considerado que, llegado el momento, si me caso o
AMOR CONSUMADO 21 vivo junto con mi noviola * ¥ 14 12 4

Nota: Tabla que hace referencia a la encuesta inicial relacionada con el tipo de distorsién cognitiva y de amor.
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Por lo que hace al apartado de distorsiones cognitivas (items 1 al 10),
predominaron los pensamientos relacionados con adivinacion de pensamiento,
negacion, “deberias” y dicotdmico; esto es, que les causa molestia estos
pensamientos; respecto a los items (11-21) que consideran los tipos de amor, se
observé que, en varios de los 30 participantes, presentan los siete tipos de amor
como son: carifio, encaprichamiento, amor vacio, amor romantico, sociable, fatuo y

consumado.

3.3 Del Inventario de Pensamientos Automaticos—IPA de Ruiz y Lujan en
1991, muestra Mexicana.

De los resultados se observdé que de los quince tipos de distorsiones
cognitivas que suelen presentarse en las relaciones amorosas en adultos jovenes,

se destacan los siguientes:

Tabla 4
Resultados descriptivos de los indicadores del Inventario de Pensamientos Automaticos IPA de
Ruiz y Lujan.

Indicador Minimo Maximo Media Desviacion
tipica

Filtraje 0.67 2.00 1.06 0.40
Pensamiento polarizado 0.00 1.00 0.55 0.33
Sobre generalizacion 0.33 1.33 0.74 0.31
Interpretacidn de pensamiento 0.00 1.33 0.57 0.44
Visidn catastroéfica 0.33 2.33 1.26 0.60
Personalizacion 0.00 1.00 0.41 0.60
Falacia de control 0.00 1.67 0.97 0.36
Falacia de cambio 0.67 2.00 1.31 0.48
Falacia de justicia 0.67 2.33 1.26 0.43
Razonamiento emocional 0.00 1.33 0.75 0.41
Etiquetaje 0.00 1.67 0.56 0.41
Culpabilidad 0.00 1.67 091 0.39
Deberias 0.33 2.33 1.38 0.46
Tener razon 0.67 3.00 1.38 0.54
Falacia de recompensa divina 0.67 2.33 1.44 0.47

Nota: Esta tabla contempla los indicadores maximo y minimo de pensamientos relacionados con las distorsiones cognitivas
que presentan los encuestados .
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Asi tenemos que los indicadores de los pensamientos relacionados con las
distorsiones cognitivas destacan filtraje, vision catastrofica, falacia de cambio,
falacia de justicia, “deberias”, tener razén y recompensa divina, obtuvieron
indicadores que van de 2.00 a 3.00; lo que significa que estos tipos de pensamientos

les causa molestia a los participantes al procesar la informacion.

3.4. De la Teoria del Amor de Sternberg (Teoria Triangular del Amor)

Una vez aplicado este instrumento y con la finalidad de conocer la intensidad
de intimidad, pasion y compromiso en la relacién de noviazgo de Jovenes adultos
participantes, con residencia en la Alcaldia Coyoacan y Alcaldias colindantes, se

obtuvieron los siguientes resultados:

Gréfica 2.
Nivel de intimidad.

INTIMIDAD

=
o

NUMERO DE PARTICIPANTES QUE PRESENTARON
ESTE NIVEL
O B, N W A U1 OO N © ©

3 4 5 6 7 8 9
NIVEL DE INTENSIDAD

Nota: Gréfica correspondiente al nivel de intensidad relacionada con la intimidad, de acuerdo con la
Teoria del Amor de Sternberg
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Respecto al apartado de Intimidad (items 2, 3, 4, 9, 10, 17, 18, 22, 25, 30 31,
34, 38, 41 y 45). 13 participantes tienden o estan en el rango moderado (5); por su
parte 17 muestran mas nivel de intensidad. Cabe sefalar que las relaciones amorosas

estuvieron definidas tanto por la intensidad como por la frecuencia de este componente.

Gréfica 3.
Nivel de pasién.

PASION

12

11
10

3 4 5 6 7 8 9 10
INTENSIDAD

FRECUENCIADE PARTICIPANTES QUE PRESENTARON EL NIVEL
w B~ (2] [e)] ~ [o0] (o]

Nota: En la gréafica se visualiza el nivel de intensidad en relacién con la pasion, que manifiestan los

encuestados.

Respecto al apartado de Pasion, integrado por los items 1, 5, 8, 11, 13, 15,
19, 21 26, 28, 32, 35, 37,40y 45, se observo que 15 participantes, tienen o estan
en la intensidad de pasion moderada (5); y los otros 15, mostraron un mayor nivel
de intensidad de pasion; por lo tanto, se da el tipo de amor romantico vy

encaprichamiento.
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Gréfica 4.
Nivel de compromiso

COMPROMISO

14
12

10

FRECUENCIA DE PARTICIPANTES QUE PRESENTARON ESTE
NIVEL
o

3 4 5 6 7 8 9
NIVEL DE INTENSIDAD

Nota: En la presente gréfica se visualizé el nivel de intensidad de compromiso que tienen los
encuestados.

Respecto al apartado de Compromiso, integrado por los items 6, 7, 12, 14,
16, 20. 23, 24, 27, 29, 33, 36, 39, 43y 44, se observd que 12 participantes estan
en el rango de moderada (5); y 2 encuestados tienden a ser moderado; 18
presentan una intensidad mayor de compromiso, el cual va acompafiado de la
intimidad y pasioén, manifestandose asi, los siete tipos de amor carifio, romantico,
de compafiia, encaprichamiento, amor fatuo, amor vacié y amor consumado, que

Sternberg considero ideal dentro de una relacion amorosa.
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Figura. 1

Diagrama del Triangulo del amor de Sternberg y sus combinaciones.

INTIMIDAD

Carifo

PASION - INTIMIDAD
Amor romantico

INTIMIDAD - COMPROMISO
Amor de compaiiia

NTIMIDAD + PASION - COMPROMISC
Amor consumado

PASION ~ pasicn-conpromso  COMPROMISO

Encaprichamiento  Amor fatuo Amor vacio

Nota: Este diagrama representa el nivel de intimidad, pasién y compromiso de los encuestados, asi como el tipo de amor, de
acuerdo con la encuesta inicial Tabla 3.

De la figura anterior se desprenden las combinaciones de los tipos de amor
que presentan los participantes, de acuerdo con la encuesta inicial, asi como del
instrumento relacionado Teoria Triangular del Amor, en algin momento de la
relacion se presentan seis tipos de amor, asi como la base principal de éstos,
intimidad, pasion y compromiso, que da origen al tipo de amor consumado que es

llegar a cohabitar o matrimonio de la pareja, dandose por concluido el noviazgo.
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3.4 Del Test de Ansiedad de BECK (TAB).

Se observo el nivel de ansiedad que presentaron los participantes, dando como

resultado:

Grafica 5.
Resultados Ansiedad.

TEST DE ANSIEDAD DE BECK

35
30
25

2

o

1

NIVEL DE ANSIEDAD
¢

1

o

(O]

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

o

PARTICIPANTES

Nota: Esta grafica muestra los resultados de los encuestados en relacion a la nivel de ansiedad
que presentan en su relacién de noviazgo.

De acuerdo con los resultados, tenemos que en la puntuacion de 0 a 21, el
nivel de ansiedad es bajo y 22-35 se registra una ansiedad moderada, por lo tanto,
7 de los 30 participantes registran una ansiedad moderada dentro de su relacion de

noviazgo.
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3.5 De la correlacion entre Distorsiones Cognitivas y Teoria del Amor de
Sternberg.

Al haberse aplicado tanto la Encuesta inicial, el Inventario de Pensamientos
Automaticos—IPA de Ruiz y Lujan en 1991, muestra Mexicana, la Escala Teoria
Triangular del amor de Sternberg, asi como el Test de Ansiedad de Beck, con la
finalidad de obtener resultados, se empleé el programa Excel de Microsoft

analizando los datos con la funcidon de Correlacion de Pearson, obteniendo:

Tabla 5.
Correlacion entre Distorsiones Cognitivas y Teoria del Amor de Sternberg

Distorsiones Cognitivas Teoria del Amor de Sternberg

Distorsiones Correlacidn

Cognitivas  de Pearson 1 ,361
Sig.
(bilateral) ,173
N 30
Teoria del
Amor de Correlacién
Sternberg de Pearson ,361 1
Sig.
(bilateral) ,173
N 30 30
p<,05

Nota: Esta tabla contiene los resultados de la correlacién entre Distorsiones Cognitivas y Teoria del
Amor de Sternberg.

Asi tenemos que para los tipos de amor que contempla la Teoria del Amor

de Sternberg, existe una correlacion tendiente a ser débil (p=,361).
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Tabla 6.
Correlacidn entre Distorsiones Cognitivas y Encuesta inicial

Distorsiones Cognitivas Cuestionario inicial

Distorsiones Correlacion

Cognitivas  de Pearson 1 ,409
Sig.
(bilateral) ,167
N 30

Ansiedad

(Inventario  Correlacion

de Beck) de Pearson ,409 1
Sig.
(bilateral) ,167
N 30 30

p< 0,05

Nota: Esta tabla contiene la correlacion entre Distorsiones cognitivas y la Encuesta inicial que
contempla distorsiones cognitivas y tipos de amor.

Otro resultado importante fue la correlacion entre las Distorsiones Cognitivas
y la Encuesta inicial, se observdé que se presenta una correlacion entre las
distorsiones cognitivas y los tipos de amor del Triangulo del Amor de Sternberg
tendiente a ser débil (p=,409).

Confirmacion de Hipotesis: Toda vez que, del analisis de resultados
obtenidos, se observo una correlacion tendiente a ser débil (p=,361) entre las
Distorsiones Cognitivas y la Teoria del Amor de Sternberg, se considera que las
distorsiones cognitivas que presentan los participantes de este estudio y el tipo de
amor del triangulo del amor de Sternberg presentan una correlacién débil; y como
consecuencia, pueden influir de manera conjunta en la relacién de noviazgo de los

30 participantes, con residencia en la Alcaldia Coyoacan y Alcaldias Colindantes.
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4. Anélisis de resultados

4.1 De la Encuesta inicial (Tabla 3).

Por lo que hace referencia al pensamiento relacionado con la distorsion
cognitiva inferencia arbitraria (items 1y 2), 7 y 5 de los 30 participantes,
respectivamente, han tenido este pensamiento que hace ver o anticipar las
experiencias del individuo forma negativa, presentandose como error del adivino o
lectura de pensamiento, ademas de centrar su atencion en detalles concretos e

ignoran el resto de la informacion.

Respecto al pensamiento que hace referencia a la distorsiébn cognitiva
adivinacion (items 3y 4), 5 y 10 de los 30 participantes, respectivamente, han
tenido este pensamiento sin que sea significativo; esto es, que no esperan a que su
novio/a realice comentario respecto a una determinada situacion, el cual puede
afectar su relacién al pretender adivinar los pensamiento y no tener evidencia de
que su pareja sea realmente lo que esta pensando; toda vez que éste puede generar
predicciones inexactas que derivarian en inseguridad, bien sea para uno o los dos

miembros de la pareja.

Por lo que hace a la distorsién cognitiva relacionada con el pensamiento
polarizado (item 5), 2 de los 30 encuestados lo han tenido presente, lo que implica
que en un momento determinado suelen interpretar los eventos en términos
absolutos, valorando como bueno o malo, blanco o negro, sin considerar los

acontecimientos.

Al referirnos a la interpretacion de pensamiento (item 6), 6 de los 30
participantes tienen este pensamiento; esto es, interpretan sin base alguna las
intenciones de la pareja; y con relaciona con el pensamiento negacién (item 7), 11
de los 30 participantes, lo han tenido, lo que implica que suelen negar problemas o
no hacerse responsables de sus errores, o simplemente niegan la importancia de la

situacion, lo que puede afectar la relacion.
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Por lo que se refiere al pensamiento relacionado con la distorsién cognitiva
denominada “deberias” (item 8), 12 de los 30 encuestados tienen este pensamiento,
lo que implica que puede influir en su relacion, al no ver las cosas como son, no
importandole el contexto situacional, ya que se autoexigen demasiado; y, respecto
al pensamiento catastrofismo o vision catastrofica (item 9), 11 de los 30
participantes tienen este pensamiento, el cual puede deteriorar la relacion, al

imaginar o rumiar una determinada situacion que resulta insoportable.

Para el pensamiento relacionado con la distorsién cognitiva dicotomica (item
10), 16 de los 30 participantes, han coincidido con este pensamiento; es decir,
toman decisiones de manera rapida, no son objetivos y sus expectativas son

negativas.

Del apartado relacionado con el Triangulo del Amor de Sternberg (items 11

al 21), se observaron los siguientes resultados:

Respecto al carifio (items 11 y 12), 23 y 3 de los 30 encuestados,
respectivamente, estan de acuerdo en preocuparse por la pareja, sefial de carifio,
el cual va acompafiada de intimidad; esto es, cercania y complicidad como conexién

que hay entre dos personas ademas de vincularse afectivamente,

En cuanto al tipo de amor encaprichamiento idealizacion o “amor a primera
vista” (items 13 y 14), se observd que 23 y 27 de los 30 participantes,
respectivamente, consideran que el amor va mas alla de la apariencia fisica; este
tipo de amor va acompafiado de intimidad y pasion, pero sin compromiso, dado que

se considera como amor fugaz, donde incluso se dan las relaciones superficiales.

Por lo que hace al amor vacio (items 15y 16), 6 y 16 de los 30 participantes,
respectivamente, éste hace referencia a mantener un vinculo de respeto que en
ocasiones por no herir sentimientos a la pareja prefieren estar con ella por

compromiso.
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Para el amor romantico (items 17 y 18), 17 y 18, respectivamente, de los 30
participantes dieron importancia a los celos como sefial de querer a una persona e
igualmente se idealiza a la pareja, va acompafiado de amor platénico, amor

consumado y amor fatuo.

Respecto al amor sociable (item 19), se observé que la mayoria de los
participantes estan de acuerdo en demostrar este tipo de amor, donde se encuentra
confianza, ademas de carifio, sin presencia de pasion o deseo sexual. Por lo que
hace al amor fatuo (item 20), 13 de los 30 encuestados le dan importancia a la

atraccion fisica, deseo sexual o la pasion.

Al referirnos al amor consumado (item 21), se observdé que 16 de los 30
encuestados, han en un futuro vivir juntos o casarse; esto es, entablar ademas de
la intimidad, la pasién y el compromiso, de ser asi, se concluiria la etapa de

noviazgo.

4.2 Del Inventario de Pensamientos Automéaticos—IPA de Ruizy Lujan en
1991, muestra Mexicana. (Tabla 4)

Por lo que hace al Pensamiento Filtraje, se observaron que 1 de los 30
participantes presenté el indicador maximo de 2.00, que implica que el pensamiento
empieza a generar molestia al momento de procesar la informacion; respecto a la

desviacion tipica la muestra es diversa.

Al referirnos al Pensamiento Polarizado o Sobre generalizaciéon e
Interpretacion del Pensamiento, se observd que a los participantes no les genera
molestia la forma de procesar la informacion de éstos, toda vez que se encuentran
en el indicador maximo de 1.00; respecto a la desviacion tipica la muestra es

diversa.

Respecto a Visién Catastrofica o Catastrofismo. Se observé que 4 de los 30

participantes obtuvieron como indicador mas de 2.00; esto es, les genera molestia
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la forma de procesar la informacion de este pensamiento; respecto a la desviacion

tipica la muestra es diversa.

Al referirnos a los tipos de pensamiento: Pensamiento de Personalizacion y
Falacia de Control. Se observé como que a los encuestados no les afecta el
procesamiento de la informacion de este pensamiento por estar debajo del 2.00;

respecto a la desviacion tipica la muestra es diversa.

En relacion con el Pensamiento Falacia de Justicia. 2 de los 30 encuestados
les molesta el procesamiento de informacion y se enfocan a que las cosas deben
ser de determinada manera, sino lo consideran injusto; respecto a la desviacion

tipica la muestra es diversa.

Con relacién al Pensamiento Falacia de Cambio. Se observé que a 5 de los
30 participantes les molesta el procesamiento de esta informacion, considerando
gue el bienestar de uno mismo depende de los actos de otra persona (novio/a),

respecto a la desviacion tipica se la muestra es diversa.

Por lo que hace al Razonamiento Emocional, Pensamiento Etiquetaje,
Culpabilidad y Etiquetaje, los 30 participantes, al estar por debajo del indicador 2,
no les causa molestia procesar la informacién de estos; respecto a la desviacion

tipica, la muestra es diversa.

En relacion con el pensamiento “Deberias”. A 5 de los 30 encuestados les
molesta este pensamiento, por estar por arriba del indicador 2.00; esto es, como
consideran de como tienen que suceder las cosas o como deberian actuar tanto

uno mismo como los demas; respecto a la desviacion tipica la muestra es diversa.

Respecto a Tener razén. Se observé que 7 de los 30 encuestados obtuvieron
por arriba del 2.00; esto es, les causa molestia el procesamiento de este
pensamiento; es decir, tengan argumentos 0 no, consideran que tiene razon;

respecto a la desviacion tipica la muestra es diversa.
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Por lo que hace al pensamiento Falacia de Recompensa Divina. 5 de los
encuestados registraron 2.00 o0 mas, lo que implica que les genera molestia este

pensamiento; la desviacion tipica de la muestra es diversa.

4.3 Del Test de Ansiedad de BECK (TAB).

Tal como se ve reflejado en los resultados, el nivel de ansiedad que
presentaron la mayoria de los participantes fue bajo; sin embargo 7 de éstos
registraron un nivel moderado, lo que indica que el noviazgo de los encuestados no
les genera un alto nivel de ansiedad, ademas de tomar en consideracion que la
ansiedad es una reaccion normal, por lo tanto no puede ser eliminada, sino aprender
a tolerarla y controlarla, evitando asi que se tengan pensamientos distorsionados al

no procesar bien la informacion recibida y afecte la relacion de noviazgo.

4.4 De las Técnicas de la Terapia Cognitivo Conductual (TCC), aplicables para
modificar las distorsiones cognitivas.

De las multiples técnicas que cuenta la Psicologia, la Terapia Cognitiva
Conductual (TCC), es idonea para el tratamiento de las distorsiones cognitivas al
ensefarle al paciente a identificar los patrones de pensamientos negativos y

sustituirlos o cambiarlos por positivos y apegados a la realidad.

Las técnicas que integran la Reestructuracion Cognitiva para el tratamiento
de las distorsiones cognitivas son diversas y eficaces; ejemplo de ello es el dialogo
socratico, método que busca potencializar el pensamiento critico y como
consecuencia la capacidad de cuestionar las ideas o pensamientos del consultante,
para su intervencion el terapeuta es fundamental, toda vez que lo guia a auto
cuestionarse e incrementar la perspectiva precisamente de estos pensamientos y

cambiarlos por unos mas apegados a la realidad.

El funcionamiento de la reestructuracion cognitiva puede desglosarse en tres

partes; de acuerdo con UNIR (2023), en primer lugar, se sigue el modelo cognitivo
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A-B-C, A se refiere a una situacion, suceso o experiencia de la vida real de la
persona. La letra B recoge las cogniciones sobre esa situaciéon que pueden ser
apropiadas o inapropiadas. Por ultimo, la letra C incluye las consecuencias

emocionales, conductuales o fisicas de la cognicion.

La Técnica de Resolucion de Problemas, al aplicarse en atencion primaria y
por ser un método de auto instruccion y por etapas, permite al consultante identificar
el tipo de conducta problema y valorar que sus expectativas sean realista y aprenda
a manejarlos, cambiado asi su funcionamiento en las relaciones sociales; para ello
el terapeuta evaluara cuatro criterios: objetividad del pensamiento, intensidad y/o
duracion de la emocion, la utilidad y forma que tiene el consultante de ese
pensamiento, con la finalidad de que se modifique de negativo a positivo y se adapte
a la realidad.

Se destaca que, a mas de estas técnicas, la Reestructuracion Cognitiva
cuenta con la intencién paraddjica, donde el terapeuta plantea al consultante a
realizar lo contrario a lo que hubiera pensado hacer, implicando asi un cambio en
la forma de pensar, ya que al potencializar el problema trabaja para solucionarlo;
Juego de roles, técnica que plantea incrementar el control emocional y la empatia,

entre otras.

4.5. De la correlacion entre las Distorsiones Cognitivas y la Teoria del Amor

de Sternberg y respuesta a la pregunta de investigacion.

Después de obtener los resultados se procedi6 al andlisis, con la finalidad de
constatar si existe correlacion entre las Distorsiones Cognitivas y la Teoria del Amor

de Sternberg, se evidencio6 la correlacidon tendiente a ser débil.

En respuesta a la pregunta de investigacion ¢Existe relacion entre las
distorsiones cognitivas asociadas al noviazgo heterosexual de jévenes adultos de

la Alcaldia Coyoacan y Alcaldias colindantes con los diferentes tipos de amor del
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Triangulo del Amor Sternberg? se puede mencionar que la hay; por lo tanto, es
importante tomar en consideracion que, para una relacion sana, hay que tener
comunicacion asertiva, empatia, escucha activa, entre otros; con la finalidad de
evitar que los pensamientos distorsionados, bien sea de un miembro o de ambos,

afecten la relacion.

5. Discusion.

Por lo que se refiere a la Encuesta inicial realizada a los participantes,
concretamente en los items del en el apartado relacionado con la Teoria Triangular
del Amor de Sternberg, de manera general, esta equilibrada, esto es de intimidad,
pasion, respecto al compromiso varios de los encuestados tienen considerado llegar

a cohabitar o casarse con su pareja.

Es de destacar la importante de no idealizar a la pareja, distinguir los tipos
de amor que contempla Steinberg como es el carifio, amor sociable o compairiero,
amor romantico o amor fatuo, entre otros, es importante para poder mantener una
relacion sana, aprender a discutir de la mejor manera los desacuerdos que se
presenten, tener una comunicacién adecuada y sobre todo respetar las opiniones o
puntos de vista que cada integrante, son factores que ayudan para que su relacién
sea duradera.

Con relacion a los pensamientos que contemplan las distorsiones cognitivas
que suelen presentarse en la relacién de noviazgo, como son: inferencia arbitraria,
pensamiento dicotdmico, adivinacion, interpretacion de pensamiento, negacion,
falacias de control, de cambio y divina, asi como razonamiento emocional,
etiquetaje, culpabilidad y tener razén, los encuestados han tenido estos

pensamientos; no obstante, procesan la informacion de manera adecuada.

Se destaca que el pensamiento relacionado con la distorsidbn cognitiva

“deberias”, fue uno de los mas recurrentes; si bien existen tres tipos, para este
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estudio este “deberia” va dirigido contra otras personas (pareja), de acuerdo con
Mickay et al., (1988 citado como en Alvarez, Ayala y Bascufian, 2018), cuando se
tienen expectativas sobre ellas y si estas no se cumplen, la persona experimenta
furia, ira, violencia; asi estas responden a lo que los demas esperan de uno o estan
dirigida a satisfacer las necesidades de los demas, dado que se caracterizan por el
desarrollo de normas rigidas y autoexigentes de como deberian ser las cosas, de

ahi la importancia de modificar este pensamiento por uno mas adaptativo.

Respecto a la distorsion cognitiva catastrofismo o vision catastrofica,
caracterizada por pensar de manera negativa al anticipar consecuencias futuras, los
pensamientos distorsionados influyen en las emociones y como consecuencia en
las conductas, y al ser negativas, pueden deteriorar la relacion amorosa, para ello
la Técnicas de la Terapia Cognitiva Conductual es aplicable, precisamente para

cambiar ese pensamiento negativo por uno mas adaptativo y apegado a la realidad.

Por lo que hace a la ansiedad que se presenta en los encuestados, no les
causa molestia; esto es, que la relacion de noviazgo de los participantes aun
cuando hay presencia de pensamientos distorsionados no son significativos

ademas de no tener solo un tipo de amor, sino que esta equilibrado.

Es de llamar la atencién, el hecho de que la mayoria de los participantes
coinciden en sus respuesta, lo que implica que en la actualidad la idea del amor ha

ido cambiado, de acuerdo con Rocha (2021), sefiala como factor importante, la

pandemia por coronavirus que hizo reevaluar nuestra vida amorosa, esto se derivo
a la falta de contacto con otros seres humanos y la necesidad de afecto hace que
se replanté la forma en que nos relacionamos con otras personas y como
consecuencia, lo que se espera de un noviazgo, lo que permite que las relaciones
sean mas honestas y directas, menos apariencia y mas disponibilidad emocional,
los hobbies se convierten en citas y estar conscientemente soltero/a, derivado que

se elige a la pareja con mas cautela, menos codependiente y sana.
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6. Conclusion:

De la presente investigacion se puede concluir que los encuestados, si bien
es cierto que presentan pensamientos relacionados con las distorsiones cognitivas
que suelen presentarse en el noviazgo, también lo es que éstos no son
significativos; es decir, procesan la informacion de manera adecuada; a excepcion
de los pensamientos relacionados con los “deberias” y catastrofismo que fueron de
los mas recurrentes; respecto a la Teoria del amor de Sternberg (Teoria Triangular
del amor de Sternberg) registraron una intensidad de intimidad, pasion y
compromiso de moderada a extremadamente; y por lo que hace a los tipos de amor,
destaca que la relacion de éstos esta equilibrada lo que conlleva a una relacién

sana.

Por lo que se refiere a la ansiedad que pudiesen presentar los encuestados,
esta fue moderada, la cual no genera molestia; sin embargo se destaca que para
que se tenga una relacién de noviazgo sana, hay que tomar en cuenta que hay
diferentes tipos de amor, que la pareja no nos pertenece, que se forma un noviazgo
no para ser feliz, sino que porque se esta feliz se forma éste, que al momento de
presentarse alguna situacién que la consideremos inadecuada, hablar con la pareja

de ello, ya que la comunicacién es fundamental y al emitir sensaciones positivas.

Se destaca que la Terapia Cognitiva Conductual (TCC), es idonea para el
tratamiento de las distorsiones cognitivas al ensefiarle al consultante a identificar
los patrones de pensamientos negativos y sustituirlos o cambiarlos por positivos y
apegados a la realidad, con la finalidad evitar que se generen pensamientos
distorsionados, los cuales pueden provocar, entre otras cosas, ansiedad,

codependencia emocional, violencia de pareja e incluso pensamientos suicidas.

7. Limitaciones:

De metodologia: Tamafio de la muestra. Aun cuando se evidencia la

existencia de una correlacion moderada, se sugiere considerar una muestra lo
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suficientemente representativa de la Alcaldia Coyoacan y alcaldias colindantes con

la finalidad de obtener una correlacion fuerte.

De la investigacion. Limitacion de tiempo para controlar los cambios que se
producen, dado que su influencia puede perjudicar la investigacion.

Lineas futuras y relevancia de los resultados. Al incrementar la muestra y
que ésta sea representativa en la Alcaldia Coyoacan y Alcaldias colindantes, se
podra hacer un nuevo analisis y obtener nuevas interpretaciones o soluciones
relacionadas con las Distorsiones Cognitivas y la Teoria del Amor de Sternberg e

incrementar la correlacioén de débil a fuerte.

Competencia del perfil de egreso para llevar a cabo este estudio. De acuerdo
con el perfil que se planea en la Licenciatura en Psicologia propuesto por SUAYED,
se buscé aplicar las competencias tedricos-conceptuales, metodoldgicas, aplicadas,
integrativas, contextuales, asi como éticas al haber sido un estudio responsable y

honesto.

Tal como se observa, estos conceptos se aplicaron en el presente estudio;
respecto a la competencia metodoldgica, la psicologia al estudiar la conducta del
individuo cuenta con la metodologia para evaluar las distorsiones cognitivas, en este

caso que se puedan generar dentro de la relacién de noviazgo.

Respecto a la competencia aplicada, se considero los instrumentos idéneos
precisamente para corroborar si los encuestados presentan alguna distorsion
cognitiva ademas de conocer qué tipo de amor predomina, de acuerdo con la Teoria
Triangular del Amor de Sternberg y al integrar la informacion obtenida, mediante el
analisis de resultados se busca la competencia integrativa, toda vez que se toman
en consideracion los factores tanto biolégicos como psicolégicos que sean materia
de estudio, llevandose a cabo con responsabilidad y honestidad, parte integrante de

la competencia ética.
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Anexos

Anexo 1.

CONSENTIMIENTO INFORMADO

C. , por favor lea

atentamente el siguiente documento que tiene como objetivo explicarle el uso y
confidencialidad de sus datos, asi como sus derechos y compromisos con respecto
la practica en el cual participara.

. USO Y CONFIDENCIALIDAD DE LOS DATOS
Toda la informacién concerniente a su evaluacion durante esta practica, incluyendo
cualquier grabacion de audio, video o reporte escrito, son confidenciales y solo para

uso educativo.

. REVOCACION DEL CONSENTIMIENTO
Las decisiones sobre la continuidad o suspension de la actividad programada por la

estudiante quien realiza la practica para la evaluacion son tomadas por usted.

e PROCEDIMIENTOS:
Responder una encuesta, la cual contiene:
a) Cuestionario
b) Inventario de Pensamientos Automaticos—IPA de Ruiz y Lujan en 1991.
C) Escala Teoria Triangular del amor de Sternberg.
d) Test de Ansiedad de Beck. El Inventario (BAI)

. DECLARACION DE CONSENTIMIENTO

Yo, , manifiesto:
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1) Mi aceptacion en la participacion para la practica del proceso de evaluacion
llevado a cabo por la C. MARIA FRANCISCA ANGEL MARTINEZ, alumna del
noveno semestre de la Licenciatura en Psicologia, Médulo Seminario de Titulacion,
de la Facultad de Estudios Superiores lIztacala, en su Modalidad a Distancia
(SUAYED), de la Universidad Nacional Autonoma de México, dirigido por la Mtra.
JOSEFINA VILLALOBOS BADILLO, y que me ha sido explicado y he entendido y
cuyas condiciones generales me ha aclarado la estudiante.

2) Que la informacién que le proporcioné al es verdad y corresponde a mi

realidad.
3) Que he leido y comprendido integramente este documento y en

consecuencia acepto su contenido y las consecuencias que de él se deriven y

accedo a lo anteriormente mencionado.

Firma:

Fecha: de del 2023.
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Anexo 2. Encuesta

ENCUESTA

Objetivo: La presente encuesta tiene la finalidad de conocer las distorsiones
cognitivas que se asocian al noviazgo y si hay correlacion con los tipos de amor
del triangulo de Sternberg.

Duracién aproximada de la entrevista: 30 minutos

Beneficio del encuestado: Obsequiar al participante un folleto informativo que
contiene informacion relacionada con las distorsiones cognitivas, asi como los
tipos de amor, que pueden afectar la relacion de noviazgo.

Aprobacion de Autoridad: Las preguntas de esta encuesta fueron aprobadas
por la Maestra Josefina Villalobos Badillo, directora del manuscrito y de la
investigacion.

Resultados y hallazgos. Estos serdn dados a conocer a los participantes que a
través de correo electronico que proporcione el participante al momento de
realizar la encuesta

Integrada por:

Consentimiento informado (Lectura y firma)

Encuesta
Inventario de Pensamientos Automaticos—IPA de Ruiz y Lujan en 1991.

Escala Teoria Triangular del amor de Sternberg.
Test de Ansiedad de Beck. El Inventario (BAI)

a M b Pk
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Encuesta

Fecha:

Nombre

Edad

Sexo

Residencia:
() Coyoacéan () Colindantes con Alcaldia Coyoacan

Tiempo de relacion de noviazgo en meses

E-mail

Instrucciones:

A continuacion, encontrara algunas preguntas que hacen referencia al nivel de
acuerdo o desacuerdo con la oracion, que hace referencia a la frecuencia de su
pensamiento en la relacion de noviazgo.

Cada pregunta indica su modo habitual de actuar o pensar dentro de la relacion
de noviazgo; trabaje de manera rapida y no emplee demasiado tiempo en la
pregunta y conteste todas. Hago de su conocimiento que no hay respuestas
correctas o incorrectas, sino simplemente es una apreciacion de su modo de ver
la relacién de noviazgo.

Después de cada pregunta, marque con una “X”, el nivel de acuerdo o desacuerdo
con la oracion.

Totalmente En desacuerdo Nide acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
1() 2( ) 3 () 4() 5()

Tiempo maximo de aplicacién 15 minutos.
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1.- Cuando mi pareja me cancela una cita porque le surgié un imprevisto, lo
primero que pienso “sequro tiene planes de salir con otro chico/a”

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

2. Cuando voy con mi pareja en la calle y viene de frente un/a chico/a atractivo,
pienso: “Ahorita se le va a quedar viendo, claro, seguro le gusta mas que yo”

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

3.- Tiene tres dias que no me habla (mi pareja) lo primero que pienso: “Seguro
estd molesto/a porque le cancele la cita el otro dia”

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()
)

4.- Si mi novio/a se queda en silencio por largo tiempo, pienso: ¢Y si quiere
terminar conmigo?

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

5.- Cuando no me salen bien las cosas que tengo planeadas, pienso: “Mejor no le
digo a mi novio/a que no me fue bien, pensara que soy un/una fracasado/a”

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

6.- Cuando le pido a mi novio/a que me acomparie a un evento que me gusta, y
no quiere ir, pienso: “Claro, no le interesan las cosas que me gustan”
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Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo

() () () () ()

7.- Cuando hago comentarios fuera de lugar estando mi novia presente, pienso:
“No me importa” jque me conozca como soy!

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

8.- Vamos a cumplir varios meses de novios y mi novio/a me pregunta que me
gustaria de regalo, pienso: jDeberia saberlo!, no sé porque me pregunta.

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

9.- Al presentarse una discusion con mi novio/a, pienso: jMi vida esta arruinada!
seguro terminara conmigo.

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

10.- Si hay una discusion con mi novia/o y me siento fatal, pienso: Que me diga
de una vez, si 0 N0 seguimos siendo novios.

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

11.- Mi novio/a me importa mucho, me preocupo por ella.

61



Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente

en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()
12. Aunque quiero a mi novio/a, no veo a futuro un compromiso formal con el/ ella
Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

13.- Tengo la pareja mas comprensiva y perfecta del mundo

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente

en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

14.- Me gusta admirar la figura de mi novio/a

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente

en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

15.- Me he percatado que ya no me emociono cuando veo a mi novio/a como
cuando iniciados nuestra relacion.

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

16.- Siento que estoy perdiendo el interés por mi novio/a, pero me da pesar
terminar con el/ ella, prefiero no decirle nada.

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

17.- Me gusta que mi novio/a me cele, eso quiere decir que me quiere
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Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

18.- El conocer a mi novio/a es lo mejor que me ha pasado en la vida, ya que
estamos hechos el uno para el otro.

Totalmente En desacuerdo

Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

19.- No me gustan las reuniones familiares, pero cuando me invita mi novio/a, la
acompanio, porque sé que le agrada ir conmigo.

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

20.- Es frecuente que mi novio/a pelemos y terminemos, pero no pasa mucho
tiempo y volvemos.

Totalmente En desacuerdo Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

21. He considerado que, llegado el momento, si me caso 0 vivo junto con mi
novio/a.

Totalmente En desacuerdo

Ni de acuerdo De acuerdo Totalmente
en desacuerdo ni desacuerdo de acuerdo
() () () () ()

iGracias por participar!
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Anexo 3.

INVENTARIO DE PENSAMIENTOS AUTOMATICOS (RUIZ Y LUJAN, 1991)

A continuacion, encontraras una lista de pensamientos que suelen presentar las personas ante
diversas situaciones. Se trata de que valores la frecuencia con que sueles pensarlo, siguiendo la
escala que se presenta:

Nunca pienso en eso Algunas veces lo pienso |Bastantes veces lo pienso| Con mucha frecuencia lo
pienso
0 1 3
ITEMS o 1 2 3
1 No puedo soportar ciertas cosas que me pasan
2 Solamente me pasan cosas malas
3 Todo lo que hago me sale mal
4 Sé que piensan mal de mi
5 ¢Y si tengo alguna enfermedad grave?
6 Soy inferior a la gente en casi todo
7 Si otros cambiaran su actitud yo me sentiria mejor
8 iNo hay derecho a que me traten asi!
9 Si me siento triste es porque soy un enfermo mental
10 |Mis problemas dependen de los que me rodean
11  |Soy un desastre como persona
12  |Yotengo la culpa de todo lo que me pasa
13 |Deberia estar bien y no tener estos problemas
14  |Sé que tengo la razén y no me entienden
15 |Aunque ahora sufra, algin dia tendré mi recompensa
16  |Es horrible que me pase esto
17  |Mivida es un continuo fracaso
18 |Siempre tendré este problema
19 |Sé que me estan mintiendo y engafiando
20 |¢Y si me vuelvo loco y pierdo la cabeza?
21  |Soy superior a la gente en casi todo
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22 |Yo soy responsable del sufrimiento de los que me rodean
23 |Si me quisieran de verdad no me tratarian asi

24 |Me siento culpable y es porque he hecho algo malo
25  |Situviera mds apoyo no tendria estos problemas

26  |Alguien que conozco es un imbécil

27  |Otros tienen la culpa de lo que me pasa

28 |No deberia de cometer estos errores

29 No quiere reconocer que estoy en lo cierto

30 |Yavendrdn mejores tiempos

31 |Esinsoportable no puedo aguantar mas

32  |Soy incompetente e indtil

33  |Nunca podré salir de esta situacion

34  |Quieren hacerme dafio

35 |V, éSiles pasa algo malo a las personas que quiero?
36 |La gente hace las cosas mejor que yo

37  |Soy una victima de mis circunstancias

38 |No me tratan como deberian hacerlo y me lo merezco
39 |Sitengo estos sintomas es porque soy un enfermo

40  |Situviera mejor situacion econémica no tendria estos problemas
41  [Soy un neurdtico

42  |Lo que me pasa es un castigo que merezco

43  |Deberia recibir mds atencién y carifio de otros

44  [Tengo razdny voy a hacer lo que me dé la gana
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Anexo 4.

ESCALA DEL MODELO TRIANGULAR DEL AMOR (Sternberg, 1997) Adaptacion

INSTRUCCIONES: Los espacios en blanco representan a la persona con la que Vd.

Mantiene una relacion. Califique cada afirmacion en una escala del 1 al 9, en la cual:

1 = en absoluto; 3 = algo; 5 = moderadamente; 7 = bastante; 9 = extremadamente.

Utilice las puntuaciones intermedias de la escala (2, 4, 6, 8) para indicar niveles intermedios
de sentimientos.

01

Prefiero estar con antes que con cualquier otra

persona

02

Tengo una relacién calida con

03

Me comunico bien con

04

Apoyo activamente el bienestar de

05

No puedo imaginarme que otra persona pueda hacerme tan feliz como

06

Planeo continuar mi relacién con

07

Siempre sentiré una gran responsabilidad hacia

08

No hay nada mds importante para mi, que mi relacién con

09

Siento que realmente me comprende

10

Estoy dispuesto a entregarme y a compartir mis posesiones con

11

Mi relacién con es muy romantica

12

Aun en los momentos en que resulta dificil tratar con

permanezco comprometido (a) con nuestra

relaciéon
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13  |Existe algo casi “magico” en mi relacién con 9
14 Permaneceria con incluso en tiempos dificiles 9
15 |Idealizo a 9
16  |Estoy seguro de mi amor por 9
17  [Siento que realmente comprendo a 9
18 Recibo considerable apoyo emocional de 9
19 |No puedo imaginarme la vida sin 9
20 |Sé que tengo que cuidar de 9
21 |Adoroa 9
22 |Puedo contar con en momentos de necesidad. 9
23 |Espero que mi amor por se mantenga durante el 9
resto de mi vida
24 |No puedo imaginar la ruptura de mi relacién con 9
25 |Tengo una relacién cdmoda con 9
26  |Disfruto especialmente del contacto fisico con 9
27 |Considero mi relacidn con permanente. 9
28 |Cuando veo peliculas romanticas o leo libros romanticos pienso 9
en .
29 |Considero mi relacion con una buena decision. 9
30 puede contar conmigo en momentos de 9
necesidad.
31 |Me siento emocionalmente préoximo(a) a 9
32 |Me encuentro pensando en frecuentemente todo 9
el dia
33 |No podria permitir que algo se interpusiera en mi compromiso 9
con
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34  |No podria permitir que algo se interpusiera en mi compromiso 9
con

35 |El solo hecho de ver a me excita. 9

36 |Considero sélido mi compromiso con 9

37 |Fantaseo con 9

38 |Experimento una real felicidad con 9

39 |Siento responsabilidad hacia 9

40  |Mirelacién con es muy apasionada 9

41 |Comparto informacidon profundamente personal acerca de mi 9
mismo(a) con

42  |Encuentroa muy atractivo(a) personalmente. 9

43 |Tengo confianza en la estabilidad de mi relacién con 9

44  |Debido a mi compromiso con , o dejaria que otras 9
personas se inmiscuyan entre nosotros.

45 |45 Valoro a en gran medida dentro de mi vida. 9

DATOS DEL PARTICIPANTE

Sexo: F( ) M () Edad:

Tiempo en meses de relacién con su pareja:
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Anexo 5.

INVENTARIO DE LA ANSIEDAD DE BECK (BAl)

Instrucciones:

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad. Lea
cada uno de los items atentamente, e indique cuanto le ha afectado en la
ultima semana incluyendo hoy:

0 En absoluto 1 Levemente 2 Moderadamente 3 Severamente.

01 Torpe o entumecido.

02 Acalorado.

03 Con temblor en las piernas.

04 Incapaz de relajarse.

05 Con temor a que ocurra lo peor.

06 Mareado, o que se le va la cabeza.

07 Con latidos del corazén fuertes y acelerados.

08 Inestable.

09 Atemorizado o asustado.

10 Nervioso.

11 Con sensacién de bloqueo.

12 Con temblores en las manos.

13 Inquieto, inseguro.

14 Con miedo a perder el control.

15 Con sensacién de ahogo.

16 Con temor a morir.

17 Con miedo.

18 Con problemas digestivos.

19 Con desvanecimientos.

20 Con rubor facial.

OO0l 0O|0O|0O|0O|O|O|OjO|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O
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21 Con sudores, frios o calientes.
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ANEXO 6. TRIPTICO INFORMTIVO

TEORIA DEL AMOR
DE STERNBERG

El Psicologo Robert ]. Sternberg, en su teoria
triangular del amor, considerd el amor como “un
conjunto de sentimientos, emociones y valores que se
encuentran presentes en una relacion y que estd
compuesto por tres elementos fundamentales:

o Pasién. En una relacion de pareja se refiere al
deseo o necesidad de union con el otro miembro
dela pareja (deseo sexual).

o Intimidad. Se relaciona con los sentimientos y
comportamiento que lleva el acercamiento con el
otro miembro de la pareja (confianza,
comprension, aceptacion y apoyo mutuo).

 Compromiso. Hace referencia a mentener una
relacion con una pesona e implica tener
expectativas de futuro.

CARINO
Intimidad

AMOR
ROMANTICO

Pasién + Intimidad

AMOR
SOCIABLE

Intimidad + compromiso

AMOR
CONSUMADO

Intimidad + pasién + compromiso

ENCAPRICHAMIENTO  AMOR FATUO

Pasién

Com

promiso

Pasién + compromiso

PSICOLOGIA
LAS
DISTORCIONES
COGNITIVAS, LA
TEORIA DEL AMOR
Y LA RELACION DE
NOVIAZGO

TIPOS DE AMOR

De acuerdo con la Teoria del amor de Sternberg, la
interaccion, la intensidad y el peso que tenga cada
integrante de la relacion, da lugar a siete tipos de
amor.

1. Carifio: Este puede surgir tanto en una relacion de
amistad como de pareja. Cercania de dos personas, sin
establecer vinculo o presencia de pasion ni sensacion de
compromiso.

5. Amor Sociable. Hay presencia de intimidad y
compromiso, perono hay pasion.

6. Amor Fatuo. La presencia de compromiso deriva
linicamente de la pasion y carece de intimidad.

7. Amor consumado. En este tipo de amor se encuentra
pasién, intimidad y compromiso. Sin embargo, no puede
durar siempre, dado que uno de los componentes puede
disminuir o desaparecer con el tiempo, dando lugar a
otro tipo de amor.
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:QUE SON LAS
DISTORCIONES
COGNITIVAS?

Se conceptualizan como fallas en el procesamiento de
informacién proveniente de esquemas cognitivos o
supuestos personales, las cuales aparecen en formas de
ideas y de manera sistemdtica; la interpretacion erronea
de larealidad el significado atribuido a diversos sucesos
van desencadenando una serie de reacciones motivadas a
provocar dafio, enfrentamiento o peleas con la pareja;
toda vez que, el estar enamorado puede modificar
precisamente el modo en que se percibe la realidad o se
reorganicen las prioridades de la vida diaria.

Parte de las investigaciones del Pisquiatra Aaron Beck i el
psicoterapeuta Albert Ellis; Beck considerd, entre otras
causas, las vivencias o experiencias traumaticas las que
hacen que el individuo reacciones de cierta manera
errdtica; por su parte, para Ellis, la creencia errdticica, no
solo se debefa a las experiencias que haya tenido el
paciente, sino también a cdmo éste percibe y concibe las
€osas.

DISTORCIONES COGNITIVAS
QUE SUELEN PRESENTARSE EN
EL NOVIAZGO

Pensamiento poralizado. Cuando se cree que o existen
términos medios, este tipo de pensamientos oscilan de un
extremo emocional a otro, tendiendo a no relativizar lo que
ocurre.

Adivinacion de pensamiento. Se refiere a esas situaciones
donde algo no ha pasado aiin, y ya nos imaginamos un
resultado negativo, que causa malestar o no querer hacer
algo por temor a que salga mal.

Catastrofismo. Imaginarse y rumiar acerca del peor
resultado posible, sin importar lo improbable de su
ocwrrencia, o pensar que la situacion es insoportable o
imposible. "nada me sale bien, siempre me equivoco”.

Deberias. La persona asume que hay aspectos de st misma
que deben ser de una forma concreta.

Gemeralizacion excesiva. Cuando se llega a una conclusion
general a través de situaciones poco representativas, es decir,
deun hecho que ha ocurrido muy pocas veces.

Pensamiento dicotomico. Se interpreta a los demds y a los
acontecimientos en términos absolutos, sin matices ni
terminos medios, frases recurrentes: "todo", "nada”", "nunca",
etc.

Lectura del pensamiento. Creer adivinar por el hecho de
haberse pensado "Seguro piensa que no soy atractivo".

Inferencia arbitraria. Ocurre cuando se llega a una
conclusion sin analizar ni tener en cuenta los distintos
elementos.

¢SE PUEDEN MODIFICAR
LAS DISTORCIONES

COGNITIVAS?

Si, mediante Terapia Psicologica, entre ellas, la Cognitivo
Conductual, la cual  cuenta con téenicas como la
Reestructuracién Cognitiva (RC), que le permite al terapeuta
identificar y modificar las cogniciones desadaptativa como
son pensamientos distorcionados o autoverbalizaciones
negativas de un paciente por otras mds adaptativos;
basandose en el supuesto tedrico de que los sentimientos,
emociones i conductas en gran parte estdn determinadas por
la forma que tenemos de estructurar el mundoy de interpretar
lainformacidn que recibimos.

Pasos a seguir:

1.Resigrar los pensamientos irracionales

2.Analizar la veracidad de los pensamientos irraiconales
3.Analizar la utilidad del pensamiento

4.Analizar la trascendencia del pensamiento

5.Hacer experimientos conductuales

6.Encontrar pensamientos alternativos

Otras técnicas de la Terapia Cognitivo Conductual, Registro de
Pensamientos, Cuestionamiento Socrdtico, Solucion de
Problemas, entre otras.
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Apéndice

LIBRO DE CODIGOS DE ENCUESTA INICIAL
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CODIGO TEST DE ANSIEDAD DE BECK

El cuestionario consta de 21 preguntas, proporcionando un rango de puntuacion
entre 0 y 63. Los puntos de corte sugeridos para interpretar el resultado obtenido

son los siguientes:

e 00-21 - Ansiedad muy baja
e 22-35 - Ansiedad moderada

¢ mas de 36 - Ansiedad severa

Cada item se puntta de 0 a 3, correspondiendo la puntuacion 0 a "en absoluto”,
1 a "levemente, no me molesta mucho", 2 a "moderadamente, fue muy
desagradable, pero podia soportarlo” y la puntuacion 3 a "severamente, casi no

podia soportarlo”.

La puntuacién total es la suma de las de todos los items. Los sintomas hacen

referencia a la dltima semana y al momento actual.
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CODIGO DE INVENTARIO DE PENSAMIENTOS AUTOMATICOS
(RUIZ Y LUJAN, 1991)

PENSAMIENTOS PREGUNTAS | TOTAL
FILTRAJE. Se toman los detalles negativos y se magnifican mientras que no se
filtran todos los aspectos positivos de |3 situadon. 1 16 | 31

Palabras clave: temrible, tremendo, hormmoroso, no puedo resistirlo......

PENSAMIENTO POLARIZADO.Las cosas son blancas o negras, buenas o malas.

La persona ha de ser perfecta 0 es una fracasada. No existe termino medio. 2 17 | 32
SOBREGENERALIZACION: Se extrae una conclusién general de un simple
incidente o parte de la evidencia. 5i ocurre alge malo en una ocasion esperara 3 18| 33

que OCUITa UNa y otra vez.
Palabras clave: todo, nunca, nadie, siempre, todos y ninguno.

INTERPRETACION DEL PENSAMIENTO: Sin mediar palabra, |a persona sabe gué
sienten los demds y por gue se comportan de la forma en gue lo hacen. En 4 19 | 34
concreto, es capaz de adivinar qué sienten los demds respecto a ella.

VISION CATASTROFICA: S= espera el desastre. La persona se entera o escucha
un problema y empieza a decirse: “Y si”: "¢Y si estallara la tragedia?” ¢ si me 5 (20| 35
sucede & mi?

PERSOMALIZACION: La persona que lo sufre cree gue todo o gue la gente hace
o dice es alguna forma de reaccion hacia ella. 6 | 21 | 36
Tambign se compara con los demas, intentando determinar quién es mas
elegante, tiene mejor aspecto..

FALACIAS DE CONTROL: 5i se siente externamente controlado (impotents), se
ve asi mismo desamparado, como una victima del destino. La falacia de control
imterno convierte a la persona en responsable del sufrimiento o de la felicidad 7| 22| 37
de aquellos que le rodean [omnipotents).

FALACIA DE LA JUSTICIA:La persona e5ta resentida porque piensa que conoces 8 (23| 38
qué es la justicia, pero los demds no estan de acuerdo con ella.

RAZOMAMIENTO EMOCIOMNAL: Cree que lo que sients tendria que ser
verdadero, automaticamente. 5i se siente como estupida y aburrida una cosa, 59 | 24| 35
debe ser estupida y aburrida.

LA FALACIA DE CAMBIO: Una persona espera que los demds cambien para
saguir, 51 los influye o cambia lo suficiente. 10 | 25 | 40
Mecesita cambiar a la gente porgue sus esperanzas de felicidad parecen
depender enteramente de ello.

ETIQUETAJE:5e generalizan una o dos cualidades de un juicio negative global. 11 | 26| 41
CULPABILIDAD:La persona mantiens que los demas son los responsables de su
sufrimiento, o toma el punto de vista cpuesto y s culpa a si mismo de todos 12 | 27 | 42

los problemas ajenos.

DEBERIA. La persona posee una lista de normas rigidas sobre como deberian
actuar tanto ella como los demas. Las personas que transgreden e5tas normas 13 | 28| 43
le enojan y también se siente culpable s las viola ella misma.

TEMER RAZON: Continuaments estd en un proceso para probarque sus
opiniones y acciones son correctas. Es imposible equivocarse y se hara 14 | 29| 44
cualguier cosa para demostrar que se tiene razon.

LA FALACIA DE RECOMPEMSA DIVINA. Espera cobrar algin dia todo =l
sacrificio y abnegacién, como si hubiera alguien gue llevara las cuentas. Se 15 | 30 | 45
resiente cuando se comprueba que |a recompensa no llega.

drico Mo 535 Ejido San Josd Tateposco, CF, 45425
Tomali, Jalweo, Tel, +52 (33) 35203020 ext. 634076

https://psicologiaymente.com/clinica/pensamientos-automaticos. (s.f.).
Egozcue, M. (2006). Primeros Auxilios Psicoldgicos. Paid6s Mexicana Editorial.



CODIGO DEL MODELO TRIANGULAR DEL AMOR

ESCALA DEL MODELO TRIANGULAR DEL AMOR

(Sternberg, 1997) — Adaptacidén

Intimndad

FPasidn Compromiso

Fepresentacion de los resultados obtenidos

Nota. Cada linea que conforma los distintos ejes equivale a cinco puntos.

CORRECCION

Los items de la Escala del modelo triangular del amor se agnipan de acuerdo com los factores
de intimidad. pasién v compromise, tal come se muestra en la tabla siguiente. En todos los

casos. s& suman las puntnaciones sefialadas para cada proposicion.

Clave de correccion de la ESCALA DEL MODELD TRIANGULAR DEL AMOER (Stemberg, 1997) — ddapracidn

Componsntes Items

Intimidad 02 03 o4 [ 10 17 18 2x | 25 30 31 34 3B 41 | 45
Pasion o1 05 0 11 13 15 e 21 28 28 32 35 37 40 | 42
Compromise 05 o7 13 14 15 20 13 24 | 27 13 33 36 L 43 | 44
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