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CREENCIAS AUTO DESTRUCTIVAS 
LOGRO:
RENDIMIENTO PERFECCIONISTA: Yo nunca debo fallar o cometer un error.

PERFECCIONISMO PERCIBIDO: La gente no me va a amar o aceptar si soy defectuoso o vulnerable.

ADICCION AL LOGRO: Mi valor como ser humano depende de mis logros, la inteligencia, el talento, el estatus, ingresos o miradas.


AMOR:
ADICCION A LA APROBACION: Necesito la aprobación de todo el mundo para valer la pena.

ADICCION AL AMOR: No puedo sentirme feliz y satisfecho sin ser amado.
Si no soy amado, entonces la vida no merece ser vivida.

MIEDO AL RECHAZO: Si me rechazas, es prueba que hay algo mal en mí.
Si estoy solo, estoy obligado a sentirme miserable y sin valor.


SUMISIÓN:
COMPLACIENDO A OTROS: Siempre debo tratar de complacerte, aunque me haga un desdichado durante el proceso.

FOBIA AL CONFLICTO: Las personas que se aman nunca deben pelear o discutir.

AUTO-CULPABILIZACIÓN: Los problemas en mis relaciones están destinados a ser mi culpa.


EXIGENCIA:
CULPABILIZACIÓN A OTROS: Los problemas en mis relaciones son siempre culpa de la otra persona.

DERECHO: Siempre debes tratarme de la manera que yo espero ser tratado.
Siempre me tratan de la manera que esperamos.

VERDAD: Yo tengo razón y tú estás equivocado.


DEPRESIÓN:
DESESPERANZA: Mis problemas nunca van a poder resolverse. Nunca pude sentirme realmente feliz o satisfecho.

INUTILIDAD/INFERIORIDAD: Soy básicamente inútil, defectuoso, e inferior a los demás.


ANSIEDAD:
PERFECCIONISMO EMOCIONAL: Siempre debo sentirme feliz, confiado y en control.

FOBIA AL ENOJO: La ira es peligrosa y debe ser evitada a toda costa.

EMOTOPHOBIA: Yo nunca debo sentirme triste, ansioso, inadecuado,
celoso, o vulnerable. Debería barrer mis sentimientos abajo de la alfombra y no molestar a nadie.

NARCISISMO PERCIBIDO: Las personas que me importan son exigentes, manipuladoras y poderosas.
FALACIA DE "INCENDIO DE MATORRALES: Las personas son clones y todos piensan igual. Si una persona me mira mal, o dice algo malo de mí, eso se extenderá como “Brushfire” y pronto todo el mundo dirá lo mismo.

FALACIA DEL FOCO: Hablar con la gente es como tener que actuar bajo una luz brillante o un foco. Si no los impresiono por ser sofisticado, ingenioso e interesante, no les voy a gustar.

PENSAMIENTO MÁGICO: Si me preocupo bastante, todo va a salir bien.

OTROS:
BAJA TOLERANCIA A LA FRUSTRACIÖN: Nunca debería frustrarme. La vida
siempre debe ser fácil.

SUPERMAN/SUPERWOMAN: Siempre debo ser fuerte y nunca debo ser débil.
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