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Necesidades de evaluacion
pensamientos disfuncionales

¢Cual es tu pensamiento automatico disfuncional?

Evidencia

¢Qué pruebas contundentes existen para respaldar este pensamiento disfuncional?

¢Existe alguna evidencia que contradiga o cuestione este pensamiento automatico?

¢Cual es la probabilidad de que este pensamiento disfuncional realmente ocurra?

¢Cuadles serian las conclusiones de otra persona dada esta evidencia?

Utilidad

¢Como contribuye este pensamiento automatico a alcanzar tus objetivos?

¢Este pensamiento automatico te esta ayudando a resolver el problema o la situacién?

Perspectivas alternativas

¢Existen alternativas o interpretaciones mas adaptativas para esta situacion?

¢COmo podria alguien cercano a usted percibir esta situacion de manera diferente?

¢Hay aspectos positivos o neutrales que puedan incorporarse a su vision actual?

Si un amigo estuviera pasando por algo similar, ;qué consejo le darias?



https://www.onlinedoctranslator.com/es/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution

Errores de pensamiento

¢Estas llegando a una conclusién basada en un solo evento o experiencia?

¢Hay aspectos positivos de esta situacion que quizas esté pasando por alto?

¢Esta asumiendo toda la responsabilidad por algo que puede tener multiples influencias
externas?

¢Existe un término medio en esta situacion que usted no reconoce?

¢Esta situacion realmente justifica una etiqueta tan amplia o hay detalles especificos a
considerar?

¢Cual es la probabilidad real de que realmente ocurra el peor de los casos que estas
imaginando?

¢Estas exagerando la importancia de lo negativo y subestimando lo positivo en esta
situaciéon?

¢Estas generalizando esta situacion a todas las situaciones? ;Hay excepciones que no
estas considerando?

Después de la evaluacion realizada a través de las ultimas preguntas, ;co6mo podrias
reformular tu pensamiento de una manera mas adaptativa?
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