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TU MENTE, Y TU CAPACIDAD DE DOMINAR TUS
PENSAMIENTOS, SON LAS RAICES DE TODOS LOS
PROBLEMAS QUE ESTAS VIVIENDO.



POR SUERTE, EXISTEN METODOS PARA PODER
ESCAPAR DE TODO ESTE PELIGROSO ENTRAMADO
MENTAL.



EL PRIMER PASO ES IDENTIFICAR ESOS
PENSAMIENTOS, Y EN QUE AREAS DE TU VIDA
ESTAN CREANDO VERDADERAMENTE
AUTENTICO SUFRIMIENTO.






n _ LOS "PENSAMIENTOS

NEGATIVOS™ SON CREADOS
DE FORMA AUTOMATICA POR
NUESTRA MENTE SIN QUE
LOS BUSQUEMOS Y
PERTURBAN NUESTRA
FELICIDAD

JOSE DIAZ-



Tu erc‘dad y la de los tuyos
ﬁ@bende en gran medida d/

\que rendas a |d@ﬂtlﬂcar/

bensamientos, logres
etectar en que areas d( -

S . \ , ~
- vida te estan dafando y cual

es el nivel de gufr'i'mientOﬁfﬂ/lxu

b
N

//

dia.




cQue, porcent ,
. O | a 10, cual es tu nivel de
pensamientos Ne

& \ LN Yy . # rimiento en cada area?
I , '\\\ ‘\ . -_..___‘_ .)\ 1 \ 'i_‘ & - 2 |: p - .' I L . ._ | ﬂ -
. : b, \ % - \ | | | -.I: g8 | ¥ | .. f . . | ;-‘, L y y " .

Salud:
Finanzas/Economia:
Trabajo:

Autoestima:

Relaciones personales de pareja:
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Familia;

EJERCICIO: N
Anota tus porcentajes y tu nivel de sufrimiento en las areas y luego comparte la info con el gurpo.
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;CUALES SON LOS

PENSAMIENTOS QUE
MAS UTILIZAS?

ANALIZA LOS 10 PENSAMIENTOS
NEGATIVOS MAS COMUNES Y TOMA
CONCIENCIA DE CUALES SON LOS QUE
MAS UTILIZAS




LOS 10 PENSAMIENTOS NEGATIVOS

— MAS COMUNES
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\1&BEA)A\\ 2. LEER LA 3. FUTURO / /4. LO MALi)/
AUTOESTIMA  MENTE DE VOLVERA A

Pensar que el futuro va’a

Si algd es negativo—o OTROS. sarrollarse de mare 2 PeySAR
: - (a) o (b) sobre tod ,
malo es solo rr?llculpa, Y. Castigarte porto que e Sialgo malo ha pasado
no hay solucion: "He 'crees” que piensan otras | una vez, volvera a
fallado por completo”. personas de ti y de tus | repetirse,

"‘cualquier otro podria 2 s =
hacerlo pero yo no’,
"esto solome pasa a mi’.. —
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LOS 10 PENSAMIENTOS NEGATIVOS

~ — MAS COMUNES
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5\ M|N|m 6. DRAMATIZAR 7. PAREJA / 8.JUZGAR/
LO POSITIVO e

Crear melodramas Sobre un problema
innecesarios ante las
situaciones adversas.
_Victimizarse ante

Ejemplo: "Puede que siutaciones que
requieren de tu mejor

haya salido bien una vez, e
no ser capaz de tomar

pero, no va a durar toda version.
i una gran decision!

la vida" ——

Hacerlo con nosotros

Ni cuando te ocurre algo situacion: MISMos y/,éon el resto:

bueno estas contento.
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"Soy un inutil’, "'m
companero es imbecil’,
'mi jefe es tonto”.. 'mi
pareja es lo peor”, "esto
seguro que no sirve para
i
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Esto o aquello oot / Todo lo q je nos rodea
saliendo mal, seguro_que = va a/cabar mal.
. n\ =
es por mi culpa’”. ~

ﬂ/ETERCICIO
‘Anota cuales son los pensamientos que mas utiliz

en las areas de tu vida que peor te van
luego comparte la info con el gurpe.
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'RELACIONES-O LAS AREAS
\ AFECTADAS SI CONSIGUI
DOMINAR TU MENTE CONT
ESTE TIPO DE PENSAM




