HOJAS DE RUTA PACK 4 - TCC: PENSAMIENTOS, EMOCIONES, CONDUCTAS

FICHA 63 - PARA EL PSICOLOGO

Las preguntas que ayudan a pensar

Cuestionar un pensamiento sin pelearse con él

OBJETIVO
Ofrecer una lista de preguntas (didlogo socratico) para examinar un pensamiento de forma abierta y

encontrar una perspectiva mas amplia.

PARA QUIEN DURACION
Complemento del registro de pensamientos; 10 min
personas que « No consiguen » encontrar un

pensamiento alternativo.

DESARROLLO

1. Presenta las preguntas como una forma de investigar, no de demostrar que la persona se equivoca.
2. Elegid juntos dos o tres preguntas que le resuenen mas.

3. Aplicadlas a un pensamiento reciente.

4. Anima a guardar las preguntas en el movil.

PUNTOS DE ATENCION
Haz las preguntas con curiosidad real: un interrogatorio « trampa » refuerza la actitud defensiva. Respeta

el ritmo de la persona.
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HOJAS DE RUTA PACK 4 - TCC: PENSAMIENTOS, EMOCIONES, CONDUCTAS

FICHA 63 - HOJA PARA ENTREGAR

Las preguntas que ayudan a pensar

Cuando un pensamiento te hace sufrir, puedes interrogarlo como un investigador curioso. Estas
preguntas ayudan a ver la situaciéon desde otros angulos.

o ¢ Cuales son los hechos? ;Qué muestra que es cierto y qué muestra lo contrario?
o ¢ Hay otra forma de verlo? ;Qué diria un amigo?
e ¢ Qué es lo peor, lo mejor y lo mas probable? ¢Podria afrontar lo peor?

o ¢ Qué me provoca pensar esto? ;Qué me ayudaria mas?

Mi pensamiento La pregunta que me ayudé Lo que encontré

Mis tres preguntas favoritas:

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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