PENSAMENTS AUTOMÀTICS NEGATIUS
Amb certa freqüència les creences i idees que tenim de les situacions i els fets de la nostra vida modifiquen i malmeten la realitat. Això passa perquè fem, sense adonar-nos-en, una selecció parcial que té en compte tant sols alguns dels aspectes en joc, o bé perquè arribem a una interpretació o atribució determinada que no és adequada i/o perquè la valoració que concloem és injustament negativa.
La conseqüència és que ens sentim emocionalment afectats per aquesta perspectiva mental parcial i desdibuixada, del color de les nostres ulleres, enlloc de sentir segons la realitat en sí mateixa. Els pensaments, traduïts en emocions (por, ira) i en comportaments (paraules, actituds) creen i amplifiquen els problemes i el malestar. Els ‘pensaments automàtics irracionals' poden perjudicar bastant la nostra vida (la relació amb una persona, la confiança amb nosaltres mateixos, etc). 
Per tant, és important adonar-nos de com estem 'mirant' (pensant). Quina és la perspectiva o visió que tenim d'un fet o situació quan sentim dolor, por, enuig, tristesa, per exemple. Deturar-nos a reflexionar i reconsiderar-ho. Segurament podem trobar-hi 'mirades' diferents i millors, més ajustades a la realitat, més positives i potser més útils. La nostra felicitat depèn, en part, de saber fer-ho.
Alguns trets dels pensaments automàtics negatius són:

· Generalització. S’utilitzen expressions com sempre, tot, tothom, ningú, mai més o similars.
· Limitació o selecció. S’observen preferentment els aspectes negatius i s’obvien els positius.

· Radicalització. La visió es polaritza, les coses són blanques o negres.
· Catastrofisme. Es veu la situació insalvable, tràgica, tot és terrible, definitiu, sense sortida.
· Rigidesa. La visió és poc flexible, absoluta, només hi ha una veritat. Resulta categòric i exigent. 
· Raonament emotiu. Es guia per la emoció, és subjectiu i injustificat, sense evidència, ni lògica.

· Endevinar el pensament. Creure saber què és allò que una altra persona pensa o sent.

· Creença que s'autoacompleix. Suposar una cosa afavoreix que es converteixi en realitat. Això succeeix tant si la suposició és positiva i de confiança, com si és de temor i inseguretat.
Estratègia GEL.

GEL són les inicials de tres preguntes claus que hem de fer-nos o ajudar a que es faci una altra persona, si hi està disposada:

-Estic generalitzant massa a partir d’una sola cosa o d’un fet concret?


-Estic exagerant o magnificant?

-Estic limitant la meva visió i m’oblido dels aspectes positius?
Altres preguntes interessants a fer-se:

-Quina és la informació que tinc? Com és realment la qüestió? Què és el que realment ha 
 passat? Tinc certament motius, reals i comprovats, per veure-ho d’aquesta manera? 


-Potser 'els fets' siguin així, però implica treure’n aquestes conclusions?

-És l'única manera de veure-ho? Puc donar-me altres explicacions o fer-ne altres valoracions?

-Pensar així em serveix d’alguna cosa, és útil, em resulta positiu?


-Com ho veuria una altra persona des de fora? (per exemple un amic/ga, un company)

-Què li aconsellaria jo a una altra persona si m’explicava això mateix que jo estic pensant?


-Com puc transformar aquesta idea negativa, pessimista o dolorosa en una altra quelcom 
 més positiva?
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