     CUESTIONARIO A-B-C PARA EL DIAGNOSTICO PSICOLOGICO T.R.E.C V.1.0 

                                                                   (RUIZ, 2002)

SU NOMBRE:                                                                                                         LA FECHA:

PUNTO A:  A lo largo de la vida nos enfrentamos a distintas situaciones molestas y adversas. A continuación le presentamos una lista  de estas situaciones. Marque con una (X) la presencia actual de las mismas en su vida. Si esa situacion no le afecta deje el espacio en blanco (   ). 

1.Sufro el rechazo, la desaprobación, la crítica o la indiferencia de personas que me importan....... (    )

   Si ha marcado esto especifique de quien/es se trata y que le hace/n



2.He perdido a seres queridos (por muerte, separación, etc.).......(   )
Si ha marcado esto especifique de quien/nes se trata y que ha ocurrido



3.Estoy viviendo situaciones adversas relacionadas con problemas afectivos, de relación de pareja, familiar o social .......(   ).

 Si ha marcado esto especifique de que situaciones se trata



4.He sufrido o estoy sufriendo fracasos en mi trabajo, negocios o estudios.......(   )

Si ha marcado esto especifique de que fracasos se trata



5.Observo que no estoy consiguiendo mis objetivos, metas o intereses laborales, profesionales o de estudio.......(   )

Si ha marcado esto especifique de que objetivos metas o intereses no logrados se trata



6.Tengo otros problemas laborales, económicos o de estudio.......(   )

Si ha marcado esto especifique de que se trata



7.Vivo situaciones cotidianas que me sacan de mis casillas o tolero muy mal.......(   )

Si ha marcado esto especifique de que situaciones se trata



8.Sufro de una enfermedad, incapacidad o dificultad o aspecto físico que tolero muy mal.....(   )

Si ha marcado esto especifique de que se trata



9.Anote aquí otras situaciones que tolera poco, aguanta poco o soporta muy mal 



10. Anote aquí otras situaciones que vive con mucho malestar o no acepta, y que no ha anotado en los puntos anteriores



PUNTO C:  Las personas reaccionamos y actuamos de diferentes formas a los inconvenientes, adversidades y malestares de la vida; mostrando determinadas emociones, pensamientos y conductas de mayor o menor intensidad y consecuencias. Marque con una (X) la presencia de las mismas en la actualidad, o dejelas en blanco si esas no son sus reacciones o acciones (   ). Para ello trate de relacionarlas con los acontecimientos que señaló antes en el punto A

1. Mi estado de ánimo es solo de tristeza sin llegar a ser muy depresivo (   )

2. Mi estado de ánimo es mucho mas fuerte y profundo que la tristeza, yo diría que es depresivo (   )

3.Me siento inquieto/a y preocupado/a, pero sin que eso me lleve a estar ansioso/a o note una angustia muy importante (   )

4.Me siento inquieto/a y preocupado/a hasta el extremo de experimentar ansiedad, malestar corporal o angustia importante (   )

5.Me siento dijustado/a y enfadado/a, pero sin llegar a perder facilmente el control o llegar a la ira o cólera fuerte (   )

6.Me siento fuertemente enfadado/a, colerico/a e irritado/a con facilidad y con facilidad para  discutir y pelearme fuertemente (   )

7.Me inquieto y preocupa algo la reacción de la gente hacia mi, pero sin llegar a evitar o huir de esas esas personas (   )

8.Me siento avergonzado ante determinadas personas y tiendo facilmente  a evitarlas o escapar de su presencia (   )

9.Tengo dudas sobre la intención de otras personas hacia mi, pero no es algo que me preocupe o inquiete en exceso (   )

10.Tengo muchas dudas y sospecho  facilmente sobre la intención de otras personas hacia mi y me suelo poner por eso facilmente a la defensiva (   )

11.A veces siento que mis reacciones son extrañas pero se me pasa de momento (   )

12.Siento que fuerzas extrañas y sobrenaturales estan produciendo mis reacciones extrañas (   )

13.En alguna ocasión he creido notar sensaciones o percepciones extrañas, pero he comprobado que eran irreales facilmente (   )

14.Suelo experimentar sensaciones o voces extrañas en mi cabeza que considero reales (   )

15. Sufro de achaques físicos como dolor de cabeza, molestias de estómago u otras sensaciones físicas que veo relacionadas con el estrés o la tensión  que vivo (   )

16. Últimamente estoy bebiendo o consumiendo tabaco u otra droga de manera peligrosa para mi salud o mis relaciones (   )

17.Tengo miedo a perder el control de mis actos o volverme loco/a (   )

18.Facilmente me meto en discusiones o peleas con personas cercanas (   )

19.Suelo experimentar pensamientos obsesivos o conductas repetitivas que sé que son irracionales pero que no puedo evitarlas (   )

20. Anote  aquí otros síntomas, conductas o reacciones problemáticas que se venga observando y que no se han recogido en los puntos anteriores



PUNTO B: Las personas suelen adoptar determinadas actitudes ante los acontecimientos, adversidades y retos de la vida . A continuación se presentan una serie de actitudes que usted puede estar  tomando ante distintos acontecimientos y  sobre la manera  de perseguir determinados deseos, metas o propósitos de la vida.  Anote el grado de acuerdo con esas actitudes usando la siguiente escala :

 0-No creo que adopte esa actitud, 1-Solo pocas veces adopto esa actitud, 2-Bastantes veces adopto esa actitud, 3-Casi siempre adopto esa actitud

1-Deseo tener éxito en las cosas que me propongo, y aunque me desagrada fracasar , acepto y tolero mis fracasos  o errores (   ) 

2-Me exigo tener éxito en las cosas que me propongo y tolero muy mal mis fracasos y  errores (   )

3-Deseo agradar y tener el reconocimiento o afecto a la gente que me importa,  y aunque me desagrada el rechazo o la crítica la acepto y la tolero (   )

4-Me exigo agradar y tener el afecto o reconocimiento de la gente que me importa y tolero muy mal que me rechazen o critiquen (   )

5- Deseo ser tratado/a con respeto y de manera correcta y me desagrada que no sea así, aunque tolero que la gente tiene derecho a no hacerlo  así (   )

6-Exigo ser tratado/a con respeto y de manera correcta y no tolero ni soporto que la gente no me trate como es debido (   )

7-Desearía tener una situación más comoda o mejor a nivel de salud, aspecto, dinero o amor, y aunque me desagrada no conseguir esto, lo suelo aceptar y tolerar (   )

8-Me exigo tener una situación más cómoda o mejor a nivel de salud, dinero o amor; y no soporto la idea de no conseguir esto (   )

9-A menudo tengo la sensación de que hay  o pueden llegar a suceder muchas cosas desagradables e incómodas en mi vida, pero que en general las soporto o acepto y no las veo como extremadamente catastróficas u horrorosas (   )

10-A menudo tengo la sensación de las cosas desagradables e incómodas de mi vida, o los peligros que puedan ocurrirme , los suelo valorar como horrorosos o catastróficos (   )

11-Por lo general ante los inconvenientes de mi vida suelo adoptar la actitud de mejorarlos si puedo o soportarlo y aceptarlos  lo mejor que pueda (   )

12-Por lo general ante los inconvenientes de mi vida suelo adoptar la actitud de que no puedo hacer nada para cambiarlos, ni los soporto, ni los acepto (   ) 

13-Suelo diferenciar mi valor como persona de las cosas que hago bien o mal, de modo que cuando hago algo mal me digo “eso que hice estuvo mal” pero sin caer en criticarme globalmente a mi como persona, sin pensar en cosas del estilo “soy inepto/a, soy un fracasado/a, imbecil..etc” (   )

14-Suelo criticarme globalmente como persona cuando cometo errores o me salen las cosas mal, diciendome a mi mismo/a cosas del estilo de “imbecil, inutil, fracasado/a, idiota” o cosas parecidas (   )

15-Suelo juzgar las acciones de las personas sin caer en juzgarlas a ellas como totalmente buenas o malas adecuadas o inadecuadas (   )

16-Suelo juzgar a las personas como buenas o malas, adecuadas o inadecuadas por las cosas que hacen o por como actuan (   )

17-Suelo creer que las cosas de mi pasado me han hecho ser como soy y que es muy poco posible que yo cambie de verdad (   )

18-Suelo creer que los acontecimientos externos, las desgracias y adversidades que he sufrido son la causa de mis problemas y no tanto la actitud que yo tomo ante ellos (   )

19-Suelo creer que aunque me hayan afectado y me estén afectando las situaciones negativas de mi vida, lo realmente importante es como yo me las tome, mi actitud ante ellas (   )

20-Pensamientos  frecuentes que tengo son : “Todo me sale mal”, “Nunca seré capaz ..”, “Siempre me ocurre igual” (   )

21-Pensamientos frecuentes que tengo son: “Sé lo que piensas de mi realmente aunque hagas o aparentes eso” (   )

22-Pensamientos frecuentes que tengo son : “No aguanto”, “No lo soporto” (   )

23-Pensamientos  frecuentres que tengo son : “Solo me pasan cosas malas”, “Soy un inutil o debil”, “Soy un fracasado/a”  (   )

24-Pensamientos  frecuentes que tengo son : “¿Y si pasa eso o me ocurre eso malo?” (   )

25-Pensamientos frecuentes que tengo  son : “Se que no le gusto aunque no me lo dice claro” (   )

26-Pensamientos  frecuentes que tengo son : “Yo soy el responsble de todo esto” (   )

27-Pensamientos  frecuentes que tengo son : “Es injusto que me traten así” (   )

28-Pensamientos frecuentes que tengo son : “Si me siento mal es que soy inadecuado/a o incapaz” (   )

29-Pensamientos frecuentes que tengo son : “Si el/ella cambiara entonces esto sería mejor” (   )

30-Pensamientos frecuentes que tengo son : “Inutil”, “Fracasado”, “Tonto” o parecidos (   )

31-Pensamientos frecuentes que tengo son : “Es por mi culpa”, “Yo soy el/la culpable” (   )

32-Pensamientos frecuentes que tengo son : “Deberia de....”, “No deberia...” (   )

33-Pensamientos frecuentes que tengo son : “Tengo razon”, “Yo llevo la razón” (   )

34-Pensamientos frecuentes que tengo son : “Algun día tendré mi recompensa por lo que sufro” (   )

RESUMEN DE LA EVALUACION T.R.E.C----NO ESCRIBA NADA EN ESTOS RECUADROS

ACONTECIMIENTOS (A)


        CREENCIASY P.AS (B)

.B.is mas intensas:

.P.A mas frecuentes:

.B.rs mas intensas:


     CONSECUENCIAS (C)

.Consecuencias negativas saludables:

.Consecuencias negativas no saludables:

--Emocionales:

--Conductuales:

--Cognitivas:

--Somáticas:



