SOBRELLEVANDO
PENSAMIENTOS NEGATIVOS

ESCOGE UN PENSAMIENTO NEGATIVO A TRABAJAR

¢QUE SITUACION GENERO LA CREACION DE ¢COMO TE HIZO SENTIR O ACTUAR ESE

ESTE PENSAMIENTO NEGATIVO? PENSAMIENTO?
¢QUE EVIDENCIA HAY DE QUE ESE ¢QUE EVIDENCIA HAY DE QUE ESE
PENSAMIENTO ES VERDADERQO? PENSAMIENTO ES FALSO?

¢QUE TAN ANGUSTIANTE ES ESTE PENSAMIENTO?

LEVE MODERADO ALTO OTRO

. QUE LE DIRIAS A UN AMIGO(A) EN TU POSICION?

¢COMO PUEDO REFORMULARLO DE UNA MANERA MAS SUAVE Y AMABLE?

¢ COMO ME HACE SENTIR EL NUEVO PENSAMIENTO?

COMPASIVO(A) CALMO(A) ESPERANZADO(A)
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