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Di seguito sono elencati diversi tipi di modelli di pensiero che le persone usano in 
diverse situazioni di vita. Questi schemi spesso diventano pensieri automatici e abituali 
che ci portano a impegnarci in comportamenti disfunzionali. Considerando i tuoi punti di 
blocco, o spezzoni del tuo pensiero quotidiano, trova esempi per ciascuno di questi 
schemi. Scrivi il punto di blocco o il pensiero tipico sotto lo schema appropriato e 
descrivi come si adatta a quello schema.


1. Saltare alle conclusioni o prevedere il futuro 

2. Ignorare parti importanti di una situazione 

3. Semplificare eccessivamente le cose come “buone-cattive” o “giuste 

    sbagliate”, o rendere di significato totalizzante un’esperienza di un singolo 

    incidente (ad esempio, un’evento negativo diviene un modello di significato 

    totalizzante )


4. Lettura del pensiero (presumere che le persone pensino negativamente di te 

    quando non ci sono prove definitive di ciò)


5. Ragionamento emotivo (usare le proprie emozioni come prova, ad esempio, 

    “Ho paura, quindi devo essere in pericolo")

DISPENSA 10.1

Foglio di lavoro sui modelli di pensiero 


