Hoja de trabajo para
desafiar los pensamientos

Las situaciones que experimentamos en la vida pueden provocar, o desencadenar, que tengamos pensamientos
negativos. A veces, pensamos en lo peor que podria ocurrir o encontramos la parte mas desafiante de una
situacion, lo que nos hace sentir fuertes emociones negativas como la ansiedad, laira y/o la tristeza.

Utilice este cuadro para hacer un seguimiento de los pensamientos negativos y las emociones dificiles que
pueden surgir tras diversas situaciones. Por (ltimo, intente desafiar su pensamiento negativo encontrando un
pensamiento equilibrante.

Para muchas personas, nuestra mente imagina el peor escenario posible, generaliza en exceso o tiene
dificultades para encontrar un término medio. Preglntese, ;qué es lo mas probable que ocurra? ;Es este
pensamiento cierto en todas las situaciones? ;Cual es el término medio o el pensamiento equilibrador? A
continuacion le ofrecemos un ejemplo. Ahora, intente llenar el cuadro usted mismo.
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