ANEXOS-MATERIAL CoNSOLTA

DISTORSION PALABRAS CLAVES ALTERNATIVAS DE CAMBIO.
COGNITIVA

| “No soporto que..” / “No Desdramatizar y buscar soluciones. Preguntarse: ;Que

| aguanto que..” ha ocurrido otras veces?,;Realmente fue tan malo?. ;Se

| .Filtraje:. puede hacer algo si eso vuelve a ocurrir?

A - “Insoportable”
| Valorar las cosas de manera | Graduar la situacion. Preguntarse: ;Entre esos dos
extrema: “Bueno frente a f extremos, hay grados intermedios? ;Hasta que

Polarizacion 'Malo”, “Util frente a Inatil”, | porcentaje eso es asi?

| “Correcto frente a

2 | incorrecto”..etc __

- Sobregeneralizac | “Todo”, “Nadie”, “Nunca”, | Concretar y buscar pruebas Preguntar: |

| i0n | “Siempre”, “Todos”,

|
3

“Ninguno (Cuantas veces ha ocurrido eso realmente?, ;Que
pruebas tengo para sacar esa conclusién? ;jHay algtin
| caso contrario a que eso sea siempre asi?

JInterpretacion

“Eso lo dice por..” , “Eso se | Buscar pruebas, dejar de suponer. Preguntarse: ;Que

| del pensamiento: | debe a..” pruebas tengo para suponer eso?. jPuedo hacer algo para
| comprobar si esa suposicion es asi?
Catrastofismo “Y si sucede tal cosa” Dejar de anticipar, centrarse en el presente y valorar

H

=

posibilidades. Preguntarse: ;Otras veces lo he pensado,
y que ocurrid realmente?, ;Qué posibilidades hay de que |
eso ocurra? |




Personalizacion:

6

“Eso lo dice por mi”

“Yo soy mas..../menos... tal ..

2

que..

 Buscar pruebas y efectos. Preguntar: ; Compararme

cuando salgo perdiendo, me ayuda en algo? ;Que

pruebas tengo de que eso es asi?. ; Tener menos de algo
que ofra persona ,me convierte en menos persona, o en _
una persona con menos de eso (concreto)?

| " Walacia de
' control:

k.

“No puedo hacer nada por..”

“Yo soy responsable de todo
lo que....”

Buscar pruebas y otros motivos para el caso.

_ Preguntarse: ;Que pruebas tengo para creer que eso
| depende solo de eso?. ;Puede haber otras causas o

| motivos que hayan afectado a esto?

. Falacia de
justicia

“No hay derecho a...”

“Es injusto que..”

' Dejar de confundir lo que se desea con lo Justo.
Escuchar los deseos de otros. Preguntarse: ; Tiene esa
persona derecho a una opinién distinta a la mia? .;Si las
cosas no salen como quiero son injustas, o tan solo

£ | suceden de manera distinta a como me gustaria?

; -Hﬂm . ! < 3 . 5 . R L. e

| R Zonamiento | . Sime siento asi entonces es | Descubrir el pensamiento automatico que acompafia a la |
emocional  clerto que..”
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| FT.

_
_
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_ oEo.SObv\ mon%wovmlo. waomgﬁmamm“wog pensé para \
| sentirme asi? ; Tengo pruebas para creer que eso es asi
| siempre? |




7 Falacia de

“Si tal cosa cambiara

Comprobar si usted puede rmomwmﬂw,ov haga el otro algo o |

| cambio: ‘ entonces yo podria..” no. Preguntarse: ;Que pruebas tengo para creer que el

| o ; omEEo solo aww.obao de esa persona?.Aunque eso no

| Etiquetaje: | “Soyun..”, “Esun..”, “S nggmmmu e mHmow

7 Y, , N T0) o] smomw casos que escapen a la etiqueta Preguntarse: ;Yo

| S0y asi 100%, o hay otros aspectos de mi que escapen a _

Y esa etiqueta?. Hacer lo mismo cuando calificamos a otra |

| “Por mi culpa.....” , “P Busoar . |

L Gutpaniizaciss cu s :mmu ﬁ.w._.:m mo or m:: szmmm.a otros mot1vos o razones para el caso. Comprobar |
, pade........... a utilidad. Preguntarse: ;Que pruebas tengo para creer |

2

eso?. ;Puede haber otros motivos distintos a los que yo
achaco a esta?. Culnarme. ; aue nroblema cambhig?

| Deberia:

|
|

13

“Debo de..”, “No debo de..”
, “Tengo que....”, “No tengo
que”, “Debe de....... ”, “No
debe de...”....etc

Flexibilizar la regla.Comprobar su efecto. Preguntarse:
;. Que pruebas tengo para decir que eso debe ser asi
necesariamente?. ;Puedo comprobar si es tan grave si
eso no ocurre como yo digo que deberia ocurrir?

Tener razon:

)

4

“Llevo la razon”

“Sé que estoy en lo cierto”

Dejar de centrarse solo en si mismo.Escuchar al otro.
Preguntarse:

.Estoy escuchando realmente al otro?. ;Tiene esa
persona derecho a su punto de vista? ;Puedo aprender
algo de su punto de vista sin hacerme una idea
prejuzgada de ella?

-

Falacia de
7 recompensa divina

_rm.u

“El dia de maflana, esto
cambiara”™

“E] dia de manana tendré mi

Buscar las soluciones en el presente. Preguntarse:
¢ Tengo pruebas para decir que no puedo hacer algo ya
para cambiar esto?.;Qué podria ir haciendo ya?



