Soluciones en equipo Libro de ejercicios 6 Control del estrés y de los problemas

Sesion 7. La recuperacion requiere accion

Pensamientos positivos y negativos

Escriba algunos de sus temores acerca de sus habilidades en la parte izquierda de esta
pagina. Haga una lista de los pensamientos en forma de oraciones o frases cortas.
Luego, en la parte derecha, escriba los mismos pensamientos pero de manera mas
positiva. (Observe los dos ejemplos).

Usted encontrard que puede creer en cualquiera de las listas, pero los enunciados
positivos son mucho mds motivadores. Traiga estas listas para la préxima sesién,
en la cual se hablard de los pasos que ya dio para comenzar a pensar positivamente.

Manera negativa de pensar Manera positiva de pensar
Nunca lo habia hecho antes. o Lo intentaré. Pediré ayuda si la
necesito.

No puedo hacerlo lo o Intentaré hacerlo y progresaré de
suficientemente bien. a poco.
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