Mapa Irracional

Para comenzar, vamos a ver de manera grafica un ejemplo de “mapa
irracional”, en una situacidn comun Como vemos, las creencias y
pensamientos negativos o inutiles, mantienen el circulo vicioso de lo que
nos limita.
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Mapa Racional

¢Como seria ante la misma situacion un “mapa racional”?
Seria mas parecido al siguiente esquema, en el que el pensamiento
resulta util ante los retos.
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Construye tu propio Mapa Racional

FASE DE ANALISIS. IDENTIFICACION

El paso previo a la accidn es la reflexién. Antes de ponerte actuar, dedica un
tiempo a identificar los procesos por los que estas pasando, coémo estas
actuando y qué estas sintiendo.

1. Elige un reto o situaciéon compleja que estés afrontando,

2. Identifica uno o mas pensamientos negativos y escribelos.

3. Reflexiona sobre las emociones que te producen esos pensamientos.

4. Analiza como son tus conductas tras esos pensamientos y emociones, y sus
posibles consecuencias.
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mismo



Construye tu propio Mapa Racional

FASE DE CAMBIO. ACCION

Tras todos los aprendizajes y respuestas que has obtenido de la identificacion
previa,toca actuar sobre tu mapa irracional para intentar transformarlo.

1. Autodebate. Busca confirmaciones reales de lo que te dices internamente.
“.Qué evidencias tengo sobre ese pensamiento?.”

2. Construye un pensamiento mas adaptativo. Se trata de traducirlo a un

lenguaje positivo y mas realista.

3. Piensa en las emociones positivas de tu nuevo pensamiento, en las
conductas, asi como en las consecuencias positivas a la hora de afrontar los
proximos retos.
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Construye tu propio Mapa Racional

FASE DE LOGROS. PROYECCION

Una vez que logras controlar tus pensamientos de una manera mas racional y estas
enfocado en los logros que te propones, es importante reflexionar sobre éstos para
reafirmarte en la importancia de trabajar en tus pensamientos e identificar los
elementos a reforzar y mantener

1. Anota, al menos, dos logros obtenidos respecto a la situacion inicial. Los logros no son
siempre resultados, si no que puede ser el propio control de los pensamientos.

2. ldentifica elementos propios que te ayudaron a lograrlo

3. ¢Como has trabajado con aquello que no ha dependido de ti?
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