Tome Control Sobre Sus
Pensamientos, Sentimientos
y Comportamiento

Sus pensamientos manejan sus sentimientos y acciones. En la
mayoria de las situaciones o eventos, si sus pensamientos son
negativos entonces sus sentimientos seran negativos y puede
actuar de esa forma.

Cuando se sienta mal (estresado, enojado,
herido, asustado, ansioso, triste, deprimido,
etc.), pare y preguntese, squé estd detrds de
estos sentimientos?:

1. :Qué he estado pensando o diciendo que
me ha llevado a este estado de 4nimo?
Por ejemplo: “nunca seré capaz de perder peso.”

2. ¢Este pensamiento es realista? ;Estoy haciendo algo de la
nada? ;Hay evidencia para pensar esto?
Por ejemplo: “;es verdad que no puedo perder peso?”

3. ¢Es util para mi pensar esto?
Por ejemplo: “¢es ttil para mi pensar, ‘no puedo perder
peso’?”

4. :Qué pensamientos positivos puedo sustituir?
<
Por ejemplo: “nunca seré capaz de perder peso” se puede
reemplazar con, “;Puedo hacerlo!”.
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