


S LAS EXIGENCIAS

SoNn creencilas rigidas sopre cOmo deperia ser uno mismo, otra
persona o la vida.

Suelen relacionarse con l[as creencias personales sobre o que
consideramos bueno, Importante o valloso.

| @ mayoria serian pensamientos correctos si se tomasen como
preferencias flexiples.

Fjemplos:




S EL CATASTROFISMO

ES |[a tendencia a percibir o esperar catastrofes sin tener motivos
razonables para ello.

Tambien consiste en temer [0 peor, en exagerar la posibilidad de
gue ocurray en exagerar las consecuencilas negativas que
tendria sl ocurriese.

E| pensamiento catastrofista muchas veces empieza con: ESs




S LA RACIONALIZACION

FS la tendencia a minimizar o hegar nuestros problemas o
nuestros derechos y preferencias.

Muchas veces se Intenta evitar la ansiedad gue nos puede
producir defender nuestros derechos, o luchar por nuestras
metas.

Se plensay se actua como si se tratasen cuestiones poco
Importantes, cuando en realidad No es asi.

Flemplo:




