Plantilla de Reestructuracion Cognitiva

Esta plantilla te ayuda a observar pensamientos automaticos, cuestionarlos con claridad y
reemplazarlos por alternativas mas realistas y saludables.

Paso 1. Situacion
Describe brevemente lo que paso.
* Fecha:

® Hora:

¢ Situacién concreta:

Paso 2. Pensamiento automatico

Escribe el pensamiento que apareci6 primero en tu mente.
* :Qué pensé exactamente?
* :Qué creo que podria pasar?
* ;Qué emocion senti?

¢ Intensidad de la emocién del 0 al 10:

Paso 3. Revision del pensamiento

Analiza el pensamiento con mas distancia.
* Evidencias a favor de ese pensamiento:
¢ Evidencias en contra:

¢ ;Estoy exagerando o imaginando el peor escenario?

* :Estoy confundiendo una posibilidad con una certeza?

Paso 4. Alternativa realista
Construye una nueva interpretaciéon mas equilibrada.
* :Qué podria pensar de forma mas objetiva?

* ;Qué le diria a una persona que amo si estuviera viviendo esto?

* Nuevo pensamiento alternativo:



Paso 5. Accidon saludable

Convierte la reflexidon en una respuesta practica.
* :Qué puedo hacer ahora para cuidarme?
* ;Cuél es el siguiente paso pequeiio y util?

* :Qué apoyo o recurso puedo usar?

Cierre personal

* :Cémo me siento después de revisar este pensamiento?
* Nivel emocional actual del 0 al 10:

* :Qué aprendi hoy sobre mi?

Recordatorio

No todo 1o que pienso es un hecho. Puedo cuestionar mis pensamientos y elegir una mirada
mas compasiva, realista y consciente.



