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Diálogos positivos/negativos  
 

PENSAMIENTO 
ORIGINAL 

ERROR PENSAMIENTO CORREGIDO 

Nunca me hacen caso. Generalización: una 
situación particular se 
hace ley. 

Algunas veces no me hacen 
caso (incluir un porcentaje). 

Hoy en relación a este asunto 
no me han hecho caso. 

No soy tan buen 
profesional como otros. 

 

Negativismo: se ven las 
cosas negativamente y no 
se buscan soluciones. 

Hay cosas que otras personas 
hacen mejor que yo (no 
exagerar). 

No soy tan bueno en este 
aspecto como otras personas 
(relativizar y concretar). 

La culpa es mía. Culpabilidad, autocastigo. Soy responsable de haber 
hecho tal cosa (concreción).  

Podré aprender de los errores 
y plantear soluciones. 

Me mira con mala cara. Personalización o pensar 
que lo que el resto hace 
tiene que ver con una/o 
misma/o. 

Algo le habrá molestado  

Voy a salir de dudas. Lo 
pregunto y aclaro. 

No hay nadie a quién 
pueda recurrir: “todo lo 
tengo que solucionar 
yo”. 

Hiperresponsabilidad.  
Conducirá a sentirse 
agobiado y no contar con 
apoyo. 

Desearía resolver esto por mí 
mismo/a, pero delegar no 
supone no ser responsable, ni 
tener responsabilidad supone 
tener todas las soluciones. 

Me siento mal porque 
estoy rodeado de 
inútiles. 

Razonamiento emocional: 
descargar en las demás 
personas las frustraciones. 

Me siento mal porque no 
hago o digo lo que deseo.  

Debo aclarar las 
circunstancias externas que 
me hacen sentirme mal. 

 

Fuente: Adaptación Programa de Psicoeducación en Atención Primaria: entrenamiento de relajación en grupo, del 
Distrito Sanitario de Atención Primaria Málaga.  

 
  



 

   
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


