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Definicion: Estimular al paciente para que altere los esquemas de pensamiento desor-
denados y se vea a si mismo y al mundo de forma mds realista.

Actividades:
Ayudar al paciente a que acepte el hecho de que las frases autoinducidas median en el despertar
emocional.

Ayudar al paciente a comprender que la imposibilidad de conseguir conductas deseables con frecuen-
cia es ¢l resultado de frases irracionales autoinducidas. '

Ayudar al paciente a cambiar afirmaciones (autoafirmaciones) irracionales autoinducidas por afirma-
ciones (autoafirmaciones) racionales.

Sefialar los estilos de pensamiento disfuncionales (pensamiento polarizado, generalizacién exagerada,
magnificacién y personalizacién).

Ayudar al paciente a identificar la emocién dolorosa (ira, ansiedad y desesperanza) que estd sintiendo.

Ayudar al paciente a identificar los factores estresantes percibidos (situaciones, sucesos e interacciones
con otras personas) que contribuyen al estado de estrés.

Ayudar al paciente a identificar las propias interpretaciones equivocadas sobre los factores estresantes
percibidos.

Ayudar al paciente a reconocer la irracionalidad de ciertas creencias f:omparéndolas con la reali-
dad actual.

Ayudar al paciente a reemplazar las interpretaciones equivocadas de las situaciones, sucesos e interac-
ciones estresantes por interpretaciones basadas mds en la realidad.
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