
Diálogo Interno Positivo: Hablándote
Como un Amigo o Amiga
Cuando usar esto: Cuando tengas pensamientos negativos sobre ti mismo.

Direcciones: Sigue los pasos 1-4 de abajo cuando tengas un pensamiento negativo
sobre ti mismo.

Pasos para ‘Hablar ContigoMismoComo tu Amigo o Ser Querido’
1. Escribe el pensamiento negativo que estás teniendo

2. Piense en alguien que te importa (como un amigo cercano o un familiar)

3. Imagina que la persona que elegiste está expresando tus pensamientos
negativos sobre sí mismo. ¿Cómo les responderías si compartieran ese
pensamiento negativo contigo?

4. Ahora, dile a ti mismo tu respuesta a tu amigo. Puedes decirlo en voz alta,
escribirlo o decirlo mentalmente.
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Utiliza este ejemplo si es necesario:
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Pruébalo por ti mismo/a aquí abajo:
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