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CONTRAPRODUCENTE




S EXIGENCIAS

Consiste en creer gue el otro
‘deberia ser mas razonable,
amabple, responsable, etc.”, hasta el
ouUNto de pensar y sentir gue “es
terrible que se comporte asi’, No
puUedao soportarlo’, "debe ser
castigado por esto’.




S CATASTROFISMO

Consiste en Imaginar las peores
consecuencias, por ejemplo "me
Matara a disgustos'.

INcluye la tendencia a exagerar |a
propablilidad de gue ocurra lo que
temes y las consecuencias
negativas gue tendria sl ocurriese,
V la tendencia a minimizar tu
capaclidad para manejar Ia
situacion de la manera mas
conveniente.




S RACIONALIZACION -
MINIMIZACION

Fs la tendencla a negar o
MIiNiMizar tus problemas y tus
legitimos derechos y preferencias,
pensando, por ejemplo: '"Nno me
IMmporta U me cargue con ese
trabajo *, cuando en realidad Nno es
clerto.




