
Localizador de 
maus pensamentos
Estilos de pensamento inúteis

É o(a) seu(sua) 
maior crítico(a)?

Parece que está 
sempre a martirizar-se 
com alguma coisa?

Centra-se nas coisas más?
Como se estivesse a 
ver o mundo através 
de óculos escuros?

Tem uma perspectiva 
sombria do futuro?

Espera que tudo 
corra mal?

Tira sempre as piores 
conclusões?

A isto chama-se 
“exagerar”

Presume que os outros 
também o vêem de 
forma negativa?

Quando não verifica se 
algo é verdade ou não, 
é a chamada “Leitura 
de pensamento”

Assume sempre  
a responsabilidade 
por tudo?

Incluindo aquilo 
pelo qual não 
é responsável

Está sempre a dizer  
coisas do género “devia”, 
“é preciso”, “tenho que”?

Cria padrões 
impossíveis para 
si próprio(a)?
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