Una herramienta de Everyday Insight

Pensamientos y emociones

Para una sesién de grupo de 50 minutos. Un registro de pensamientos, adaptado del Registro de pensamientos.

NOMBRE FECHA

La misma situacién se puede sentir muy distinta seglin lo que pase por tu mente. Si una amiga no te contesta un
mensaje, “Estd ocupada”y “Ya se cans6 de mi” llevan a emociones muy diferentes. Casi siempre esos

pensamientos pasan tan rapido que nilos notas, y se sienten como hechos.

Un registro de pensamientos te ayuda a ir mas despacio en ese momento. Escribes lo que ocurrié, cémo te
sentiste y lo que te pasé por la mente, y luego miras el pensamiento mas ligado a la emocién y sopesas la
evidencia. La meta no es pensar en positivo. Es llegar a un pensamiento que se ajuste mejor a los hechos, uno que
de verdad te puedas creer.

Como funciona

o Trabaja uno con el grupo. El grupo recorre todos los pasos con una situacién inventada.

e Empieza uno propio. Escribe un momento reciente, cdmo te sentiste y lo que te pasé por la mente, y luego encuentra el
pensamiento caliente.

9 Terminalo después. Sopesa la evidencia y escribe un pensamiento equilibrado, en casa o en la siguiente sesion.

Antes de empezar

 Elige un momento que importe pero que no sea lo més dificil que estas enfrentando. Una emocién de intensidad
media es el mejor punto de partida.

* Nadie tiene que ver tu hoja. Si hablas en el grupo, puedes contar cémo fue el ejercicio sin decir cuél era el
pensamiento.

* No hay respuestas incorrectas. La hoja es para ti.

Un ejemplo

LA SITUACION Elsébado en lamafiana le escribi a unaamiga parairporun café. En lanoche todavia no me habia contestado.
EMOCIONES Dolor 70, ansiedad 50

EL PENSAMIENTO “Ya se cansé de mi”. Lo creo 80.

CALIENTE

EVIDENCIA A FAVOR Lavezpasadatambién tardé un dia en contestar. Llevamos un mes sin vernos.

EVIDENCIA EN CONTRA Hace dos semanas me propuso que nos viéramos. Los sabados trabaja. Nunca me ha dicho nada parecido.

UN PENSAMIENTO “Lo mds seguro es que esté ocupada, y me duele tanto porque la extrafio”. Lo creo 70. Dolor ahora 35.
EQUILIBRADO
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©® Unasituacioninventada

Hace unas semanas, Marcus quedé en ir a la cena de cumpleafios de Dev. De las ocho personas que iban a estar ahi, solo
conociabien aDev. En ladltima cena asi,dos personas tuvieron que preguntarle otra vez su nombre, y él se fue temprano. Eso
si,antesde que se fuera, Sam, que vive con Dev, platicé con élveinte minutos sobre una serie que les gustaba. El diade lacena,
quien lo supervisa en el trabajo le sefial6 un error que habia cometido, y Marcus salié tarde. A las 5:30, en su carro afuerade la
oficina, seimagin6 en un extremo de la mesa sin nada que decir mientras el resto se refa de historias de las que élno formaba
parte. Le escribié a Dev que no se sentia bien y se fue asu casa. Esanoche Dev le contesté: “jQue te mejores! Te extrafiamos.
Sam pregunt6 siibas a venir. ;Comemos la préxima semana?”. Ademas, las Ultimas tres veces que se vieron, Dev habia hecho los
planes.

LA SITUACION, SOLO LO QUE HABRIA CAPTADO UNA CAMARA
COMO PUDO HABERSE SENTIDO MARCUS

PENSAMIENTOS QUE MARCUS PUDO HABER TENIDO

EL PENSAMIENTO CALIENTE, EL MAS LIGADO A COMO SE SINTIO

EVIDENCIA A FAVOR EVIDENCIA EN CONTRA PARECE EVIDENCIA, PERONO LOES

UN PENSAMIENTO MAS EQUILIBRADO
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© Un momento propio

Elige un momento reciente en que cambid tu dnimo. Apégate a lo que habria captado una cdmara.

LA SITUACION

EMOCIONES, UNA PALABRA POR EMOCION, Y QUE TAN FUERTE FUE CADA UNA, DE 0 A 100

PENSAMIENTOS E IMAGENES QUE PASARON POR MI MENTE

EL PENSAMIENTO CALIENTE, EL MAS LIGADO A LA EMOCION MAS FUERTE

QUE TANTO LO CREO, DE 0 A 100

© Paraterminar después, sopesarlaevidencia

Solo hechos, lo que cualquiera que estuvo ahi podria confirmar. Dale al pensamiento una oportunidad justa, y luego mira lo
gueno encaja.

EVIDENCIA A FAVOR EVIDENCIA EN CONTRA
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O Preguntas para hacerle a un pensamiento

Usalas en parejao portu cuenta.

« ;Cuales son los hechos, lo que cualquiera que estuvo ahi + {Qué no encaja con el pensamiento, o sugiere que no es toda
podria confirmar? la historia?
« ¢Hay otra forma de verlo? + iQué le diria a alguien que me importa si tuviera este

pensamiento?
+ ;Qué me harfa notar alguien que me quiere? « ;Estoy tomando una emocién como si fuera un hecho?

+ ;Qué es lo peor que podria pasar, lo mejory lo mas probable? « Si el pensamiento es cierto, ;qué puedo hacer al respecto?

© Unpensamiento equilibrado

No es lo contrario del pensamiento caliente ni una frase positiva. Es algo que toma en cuenta las dos listas. Prueba con

“aunque” o con “y”. Silaevidencia apoya en gran parte el pensamiento caliente, escribe lo que es cierto y lo que puedes hacer

alrespecto.

UN PENSAMIENTO EQUILIBRADO

QUE TANTO LO CREO, DE 0 A 100

EMOCIONES AHORA, LAS MISMAS CALIFICADAS OTRA VEZ QUE TANTO CREO AHORA EL PENSAMIENTO CALIENTE

LO QUE APRENDI

Para seguir practicando

El Registro de pensamientos tiene hojas gratuitas paraimprimiry unaversién en linea en mythoughtrecord.com. Nada de lo
queescribes sale de tu dispositivo.
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