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Error al afrontar un 
problema

Definición Ejemplo

EVASIÓN • Postergación
• Eludir el problema
• Tomar medidas extremas 
(o todo o nada) 
• Huida

• Posponer aquello que requiere atención.
• E vitar personas, pensamientos o situaciones 

estresantes.
• No hac er nada al respecto porque no puede  

hacerlo todo. 
• Huir de una situación o una persona desag radables.

ACTOS 
CONTRAPRODUCENTES

• C omer poco o demasiado
• C onsumir y abusar del 

alcohol
• I r de compras como una 

forma de terapia
• Autolesionarse

• A limentarse en exceso o no comer de manera 
equilibrada.

• D epender del alcohol para dormir o alterar su  
estado de ánimo. 

• Comprar para sentirse mejor.
• A utolesionarse de manera intencionada.
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R E C U R S O

IMPULSIVIDAD • Actos emocionales
• Cambios precipitados

• Actuar antes de pensar bien las cosas. 
• C ambiar repentinamente en nuestro trabajo  

o nuestras relaciones para intentar mejorar  
las cosas.

DAR VUELTAS SIN 
SENTIDO A LAS COSAS

• Pensar demasiado
• Sufrir ataques de llanto
• R epetir la misma  

historia

• Obsesionarse o preocuparse en exceso.
• Llor ar con frecuencia o durante largos periodos  

de tiempo.
• S eguir sintiéndose molesto recordando un 

acontecimiento negativo una y otra vez.

RENDIRSE • Rendirse demasiado 
pronto
 

• Quedarse sin energía

• Rendirse cuando se fracasa al primer intento.
• No man tener el esfuerzo el tiempo suficiente  

para alcanzar una meta.

Adaptado de Wright, J.H. y Basco, M.R. (2001) Getting Your Life Back.  Nueva York: The Free Press

Para más información, comuníquese con su autoridad  
local de salud mental o salud conductual.

dshs.texas.gov/mhservices-search/
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