Sea amable consigo mismo

Cuando nos sentimos estresados, es facil ver las cosas que no funcionan o las dreas que no estamos haciendo lo
mejor posible. En su lugar, jintente celebrar las victorias!

Paso 1: ;Qué esta haciendo bien? Escriba todas las formas en las que siente que estd bien o que se encuentra
bien en lavida:

Paso 2: Si un amigo viera todo lo que hace, ;qué le diria para animarle?

Paso 3: A veces nuestros pensamientos se sentirdn como un matén en nuestra cabeza, que solo nos dice cosas
negativas. Nuestros pensamientos desempefian un papel en cdmo nos sentimos, y debemos rechazar y desafiar
esos pensamientos, especialmente si solo aumentan nuestro estrés.

Utilice la tabla para ayudarle a identificar las situaciones en las que se siente mas estresado y tiene pensamientos
negativos Identifique los pensamientos que tiene y luego trabaje para cambiarlos por otros mas equilibrados.
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