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“Sera un
desastre”
“Esta destinado a
salir mal”
“Ysi..”
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CATASTROFIZACION SESGO DE CONFIRMACION LECTURA DE MENTE
Pensar siempre que va a Prestar atencién solo a la Creer que sabes lo que
ocurrir lo peor. informacion que se ajusta a piensan los demas de ti

tus prejuicios.

“Soy un idiota”

“No valgo nada”
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PENSAMIENTO DE TODO
O NADA
Pensar en extremos de
bueno/malo o
perfecto/fracaso
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SESGO AUTOCRITICO SOBREGENERALIZAR
Menospreciarse Suponer que los eventos

constantemente actuales se aplican siempre
a todas las situaciones.

COMPARAR Y DESESPERAR SESGO RETROSPECTIVO  RAZONAMIENTO
Comparar los mejores Usar nueva informacion EMOCIONAL
momentos de los demas con para cambiar lo que Dejar que las emociones
los tuyos entre bastidores recordamos del pasado. influyan en el pensamiento.




