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ANCLAS MENTALES; COMO BLOQUEAR LAS NEGATIVAS Y~ evemerece =2
POTENCIALIZAR LAS POSITIVAS

Quizas han escuchado en varias ocasiones la palabra anclaje, o ancla; o quizas... en
algun momento alguien les ha dicho: tienen un ancla mental y posiblemente, se han
guedado pensando o analizando a que se referian. Pues les cuento, que el tema es
muy sencillo y depende de como nosotros lo comprendamos, interioricemos y
hagamos un autoanalisis con el fin de identificar si tenemos anclas mentales.

La importancia de entender que son, como se
diferencian y como podemos potencializar las anclas
positivas y neutralizar las negativas se convierte en una
estrategia para cuidar nuestra salud mental y por ende,
nuestra salud en general.

QUE SON LAS ANCLAS MENTALES?

Realmente todos sabemos que son las anclas mentales pero, quizas no las hemos
identificado en nuestro diario vivir.

Iniciemos resaltando que los anclajes mentales ocurren dia a dia, segun situacion,
segun condicion y se vuelven en una sensacion propia, Unica de cada individuo, que
llegan por estimulos de los sentidos como, un sonido, un sabor, una vision, un
momento en especial, una decision por tomar, otros.

, EL EFECTO ANCLAJE

1. Los anclajes emocionales se
crean cuando nuestro cerebro
asocia una sensacidn percibida

“EFECTO FOCALISMO™
por uno de nuestros sentidos.

Describe la tendencin de las personas a
quedarse mds con la primaera informacidn
que s¢ les ofrece, la cual influye en la toma
de decisiones postericres.

Quiere clacir, que CLANGD LY persona <&
encuentre  frenté & una  fuente de
informacidin, sea de la naturaleza que sea.
los dates que se presentan al principio
quedan ‘anclades” én & memaona dé la
persona con mucha mis fuerza que los
postariores.

2. Como resultado se traduce en
el estado de dnimo

v

Por o tanto, durdnte un proceso de
toma de decigiones, &l efecto anclaje se
da siempre que las personas wtilizan
inconscientemente  la  informacidn
percibida al principio. Bn ¢ momento
@n ¢l que si formd ol anclaje, ¢l resto
. de opiniones s¢ farman en torno a esta

3. Eso nos permite aprender infarmacion, de ahl que se considere
. ¥ predecir desenla_ces para _ un sesg0 cognitive,

saber como gestionar las

situaciones que vivimos

*




EFECTO DE ANCLAJE... SESGO DE INFORMACION..

De dichas anclas mentales se va causar el “efecto de anclaje”, resumido en el
anterior diagrama, el cual nos va permitir tomar decisiones en el presente o futuro
segun a los pensamientos e ideas que nos aferremos.

Entonces, existen anclas positivas y negativas? o todos nuestros pensamientos van
ha crear ideas y decisiones positivas en torno alguna situacion?

TIPO DE ANCLAJES?

Existen anclajes positivos y negativos. Los anclajes positivos se traducen como
aguellos estados emocionales que nos hacen sentir felices, con vida, con confianza
gue evocan emociones agradables, muy contrarios a los anclajes negativos los cuales
conduciran a emociones desagradables, tristeza que limitan nuestros pensamientos
en la toma de decisiones.

Aqui es donde denota la
importancia de identificar nuestras
anclas. Puedes preguntarte;;iun
ancla puede llevar a un estado
limitante? La respuesta es que si,
CLARO que si. El ancla es s6lo un

ANCLAJES NEGATIVOS

meCa ﬂ |Smo de n Uest ro Estados emocionales Estados emocionales

1 0 Mos hacen rer Desagradables
pe Nnsamie htO q ue se a Ct IvVa en E'-':ca'\:tl_'n::‘»cinn.es.agraarables fl.ii:;ie:ur:;f:jmwmimm
momentos ag rada bles y Empederan al individuo Limitan nuestras capacidades

desagradables y que trasciende
segun queramos afianzarnos a una
idea, concepto, suceso, recuerdo.

PORQUE DEBEMOS DESACTIVAR O NEUTRALIZAR LAS ANCLAS NEGATIVAS?

RECUERDA la mente ha creado muchisimas relaciones causa-efecto entre estimulos y
emociones. Algunas son agradables “cheveres” y otras desagradables. Algunas sirven
de impulso y otras impiden avanzar. Ahora, si quieres avanzar crea conscientemente
un nuevo pensamiento que te beneficie, sigue estos pasos:

3. REPTTELL pers creario.
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