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TAREA: CAMBIA TU DIALOGO INTERNO EN 3 PASOS

Objetivo: Identificar un pensamiento negativo y
reemplazarlo con un dialogo interno positivo y constructivo.

Instrucciones:

1. [dentifica un Pensamiento Negativo: Durante el dia,
presta atencion a un momento en el que te sorprendas
teniendo un pensamiento negativo o limitante (por ejemplo,
"No puedo hacer esto” o "No soy lo suficientemente
bueno’).

2. Escribe ese Pensamiento: Anota ese pensamiento en
una libreta o en tu telefono.

3. Reemplazalo por una Afirmacion Positiva: Cambia ese
pensamiento por una version positiva y mas constructiva
(por ejemplo, ‘Puedo mejorar poco a poco” o "Estoy en el
proceso de aprendery crecer’). Escribelo junto al
pensamiento negativo.

Duracion: Realiza este ejercicio una vez al dia durante los
proximos 3 dias.

Proposito: Este ejercicio te ayudard a hacer mads
consclente tu dialogo interno, transformando pensamientos
que te limitan en afirmaciones que te impulsan a seguir
avanzando.
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