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Sesion 2 de 4 de un grupo sobre registros de pensamientos. Sopesar la evidencia.

NOMBRE

O Estilos de pensamiento

Algunos pensamientos siguen patrones conocidos. Ponerle nombre al patrén puede hacer que sea mas facil cuestionarun
pensamiento. Relaciona cada ejemplo con el estilo que mejor le quede. Algunos encajan en mas de uno.

@

Adivinar el futuro. Predecir que las cosas van a salir mal.
Catastrofizar. Irte directo a lo peor que podria pasar.

Etiquetar. Ponerte unaetiqueta a ti o a otra persona, como
“inatil”, en lugar de describir lo que pasé.

Generalizar de mas. Tomaralgo que pasé unavez como sifuera
a pasarsiempre.

Los “deberia” y “tengo que”. Reglas rigidas sobre como deberias
sertl o cdmo deberian serlos demas.

Personalizar y culpar. Cargar con todala culpa, o echarsela toda
aotrapersona.

FECHA

Agrandar y achicar. Agrandar lo malo y achicar lo bueno.
Descartar lo positivo. Decidir que lo bueno no cuenta.

Filtro mental. Fijarte en un solo detalle negativo y no vertodo lo
demas.

Leer lamente. Dar por hecho que sabes lo que otra persona esta
pensando.

Pensamiento de todo o nada. Ver las cosas solo en dos
categorias, como éxito total o fracaso total.

Razonamiento emocional. Creer que algo es cierto porque se
siente cierto.

PENSAMIENTO

ESTILO DE PENSAMIENTO

“Me equivoqué en una pregunta, asi que toda la entrevista fue un desastre”.

“No me saludé. Seguro estd enojado conmigo”
“Nuncavoy amejoraren esto”.

“Me siento torpe, asi que debo sertorpe”
“Solo dijeron que salié bien porseramables”.

“Ya deberia haberlo superado”.
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© Unpensamiento de tu semana

Elige uno de los momentos que anotaste, o uno nuevo.

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

EL PENSAMIENTO CALIENTE

QUE TANTO LO CREO, DE 0 A 100

ESTILOS DE PENSAMIENTO CON LOS QUE PODRIA ENCAJAR

© 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

O Preguntas para hacerle aun pensamiento

Usalas en pareja o 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? « ;{Qué le diria a alguien que me importa si tuviera este

pensamiento?
« jQué it ui u uiere? o u i0 i fuerau ?
{Qué me haria 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?
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