SABOTEADORES MENTALES

PENSAMIENTOS NEGATIVOS
DISTORSIONES COGNITIVAS
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ué me indican
cOmMo me afectan
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CONDUCTA

EMOCION

PENSAMIENTO
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CARACTERISTICAS
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Automaticos
Poco (0 nada) realistas

Poco razonables
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Acontecimiento Creencia Consecuencia

» Las creencias pueden ser racionales o irracionales.
» Las irracionales generan malestar emocional.
* Forman parte del dialogo interno de cada persona.
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FILTRAJE
PENSAMIENTO POLARIZADO
GENERALIZACION
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ANTICIPACION ADIVINATORIA
LECTURA MENTAL
VISION CATASTROFICA
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Exigencia
Personalizacion

Culpabilizacion
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AUTO-REGISTRO
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IDENTIFICACION DE ESQUEMAS COGNITIVOS

RESPUESTA FISICA
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Variantes: Observacion critica

¢ Intensidad ¢, Qué es |o peor que
Emocion? puede pasar?

¢ Util?
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Dialoga con tu pensamiento negativo
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¢, Qué razones tienes para creer eso?
¢, En qué te basas?

¢, COmo y en qué te ayuda pensar asi?
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Alternativas
Filtraje
Pensamiento polarizado

Anticipacion y lectura mental
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Para esos pensamientos dificiles...

32 persona especial
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Para finalizar ...
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Técnicas de
respiracion consciente
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@
beatriz@beatrizmunoz.es
Actividades grupales — Sesiones particulares
Informacion y divulgacion en Redes Sociales y
grupo de whatsapp

www.beatrizmunoz.es
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