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Una guía para monitorear tus 
PENSAMIENTOS
Intención y propósito: durante situaciones estresantes, tendemos a seguir un patrón de pensamiento poco útil, que podría llevarnos, incluso, a sentirnos peor. Con esta actividad, podrás reconocer estos patrones y encontrar formas que te permitan deshacerte de ellos y, así, poder lidiar mejor con el estrés. 
	
Comienza esta actividad cuando estés en calma y puedas encontrar un lugar tranquilo y silencioso para realizarla. 

Trata de pensar acerca de algún momento/situación en que te hayas sentido particularmente deprimido/a, preocupado/a o estresado/a.  Trata de analizar/recordar qué estaba pasando por tu mente en ese momento. ¿Cuál era el pensamiento inútil qué más se te venía a la cabeza y que te generaba angustia/malestar?




El Pensamiento inútil .............................................
Ej.: “Soy un perdedor/a”
En base al pensamiento que sientes que fue inútil, reflexiona detenidamente sobre estas preguntas:
	¿Hay suficientes hechos que respalden este pensamiento?
	¿Cómo te hizo sentir este pensamiento?
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	¿Piensas que, de aquí a un año, este pensamiento te importará?
	¿Podrías estar haciendo una presuposición de antemano?

	
	



Desafiar/poner en duda estos pensamientos podría ayudarte a cambiarlos, lo cual también ayuda a modificar la forma en que te sientes. 
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	¿Se te ocurre algún otro pensamiento que se más útil para ti y que no te cause angustia/malestar?
	¿Cómo te hace sentir este pensamiento alternativo?


	
	



De ahora en adelante, trata de aplicar estas preguntas cada vez que sientas que vuelven a surgir esos pensamientos inútiles. Puedes usar esta técnica para hacer una pausa y ganar perspectiva; con la práctica, ésta puede ser una herramienta muy efectiva para manejar tus pensamientos. 	Comment by María Eugenia Sánchez: thought management
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Intent and Purpose: We tend to follow a pattern of thoughts during
stressful situations that are unhelpful and could further pull us down.
With this activity, you may be able to recognise these patterns that could
help you come up with ways to break them and cope with stress better.

Begin this activity when you are calm and can find a quiet place to do it.

Try thinking about a time when you felt particularly low, worried or
stressed. Consider what was running through your mind at that time.
What was the predominant unhelpful thought that caused you distress?
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e.g: “l am a loser” N\

Based on the thought that you feel was unhelpful, ponder over these
questions:

How did this
thought make you feel?

Are there enough facts to
, support this thought?
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