Regdlate 10 minutos
en tu dia para practicar la
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Abraza tu mente y

cambia el monélogo /-

tu critico interno con
el siguiente ejercicio:




Identifica cuando eres autocritico

¢Qué palabras usualmente usas?
¢Qué tono de voz empleas:

duro, frio, enfadado...?

¢A quién te recuerda y en qué
momentos se activa?



By
7 N

“Sé que quieres hacerme entender
que necesito mejorar, pero tus criticas
tan duras no me ayudan...”



Con amabilidad y de manera
amistosa y positiva,

revisa este autodidlogo con la prdctica
de gestos de cuidado y cariiio como:




y te dards cuenta que tu

autopercepcion cambiard.




Recuerda que
“Tu vida es valiosa,

tu salud mental también”




