HOJA DE EJERCICIOS 5.2:

MANERAS DE CAMBIAR LOS PENSAMIENTOS INUTILES

e Hay una serie de estrategias para cambiar los pensamientos inutiles. Concentrémonos en cuatro
estrategias especificas.

e Estas estrategias son importantes, porque son herramientas que puede utilizar cuando se sienta
atrapada o abrumada con pensamientos inutiles. Pueden ayudarla a tener cierto control sobre los
pensamientos y a cambiar su manera de pensar, para mejorar su estado de animo y reducir el estrés.

ESTRATEGIA DESCRIPCION EJEMPLO
Interrupcion e Digale a su mente que PARE y deje "Soy una mala madre". Cuando se
del de lado el pensamiento inutil. descubra pensando que es una mala
pensamiento | ¢ Escomo sostener un gran cartel madre, en lugar de quedar atrapada en
de PARE en su mente. todas las razones por las que cree que es

una mala madre, solo piense «Ahi estd
otra vez ese pensamiento inutil. Lo tuve
antes y sé que es un pensamiento inutil.
Lo tuve antes y sé que es un pensamiento
inutil. Voy a PARAR y a dejar de pensar
eso ahora".

e Eltruco es que primero
debe detectar que tiene un
pensamiento inutil.

A veces resulta util tener un pensamiento
mas util en su lugar, como "No soy una
mala madre, solo me siento realmente
abrumada en este momento y tengo que
tratar de equilibrar mi estrés"

Replicar e La estrategia de Replicar la anima Cuando se descubra teniendo un
a hablar consigo misma y darse pensamiento inutil, trate de decirse a
instrucciones Utiles para rechazar si misma que va a criar a su bebé con
el pensamiento inutil que tiene. mucho amor o que va a tratar de ser la

mejor madre posible.

Cuando nos decimos cosas a nosotros
mismos practicamente equivale a ser
buenos padres con nosotros mismos.
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HOJA DE EJERCICIOS 5.2:
MANERAS DE CAMBIAR LOS PENSAMIENTOS INUTILES,

CONTINUACION

ESTRATEGIA

Tiempo de
preocupacion

DESCRIPCION

Concédase un tiempo especifico
en el dia para pensar en las cosas
estresantes de su vida a fin de no
preocuparse todo el dia.

Otra forma de usar el tiempo de
preocupacioén es dedicar tiempo
para hablar con un amigo o un
familiar para no concentrarse en
las cosas estresantes de su vida.

EJEMPLO

Si estd abrumada por pensamientos que
la preocupan, puede resultar util separar
un "tiempo de preocupacién” durante
unos minutos al dia porque eso le permite
asegurarse de que las cosas estresantes
de su vida no ocupen todo su tiempo y
toda su atencion.

Esta técnica también ayudara a su bebé
porque no la vera preocuparse, estar
ansiosa ni distraerse cuando esté con

él. Su bebé vera que puede disfrutar

de la vida y solucionar sus problemas.
También le permitira estar mas presente
y vincularse con su bebé porque el estrés
de su vida la distraerd menos.

Proyeccion

Cuando hablamos de proyeccién

A veces, cuando las cosas salen mal,

de tiempo de tiempo, nos referimos a pensamos que seguiran asi para siempre.
imaginar un tiempo en el futuro Esta estrategia le recuerda que debe
cuando las cosas estaran mejor. tener esperanza en el futuro cuando se
sienta realmente deprimida. A veces,
imaginar lo que deseamos para el futuro
puede darnos esperanza y motivarnos.
)
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