Elzumbido sobre el dialogo

interno

o negativo, en silencio o en voz alta, puede afectar tanto nuestra salud fisica como mental
debido a la conexidn mente-cuerpo. Especialmente en momentos estresantes, muchos padres
pueden encontrarse teniendo muchas conversaciones negativas.

I_os investigadores estan descubriendo que lo que decimos sobre nosotros y los demas, positivo

Aqui hay algunas ideas para ayudarlo a pensar y quizas cambiar sus habitos de didlogo interno:

Sea inftencional: F

® (Obtenga undiario o un paquete de notas adhesivas y
coloéquelos en algun lugar para ayudarlo a recordar que esta
comenzando una nueva forma de hablar consigo mismoy
con los demas. Escriba sus observaciones.

Tomar Conciencia:

® Cuando se escuche a si mismo decir algo negativo sobre usted u otros, intente escribirlo en una
nota adhesiva o en su diario. Luego tacharlo o tirarlo a la basura. Es posible que no tenga tiempo
para escribir cada uno de ellos, pero el acto fisico de escribir incluso algunos, lo ayudara a notar
esos habitos negativos de conversacion.

Sea paciente:

® Tomar conciencia de los pensamientos negativos es solo un primer paso para comenzar a cambiar.
El didlogo interno negativo es un habito y, como dice el refran, los habitos son dificiles de romper.

Au’ro@!ogio:

® A menudo nos juzgamos severamente por los errores que
cometemos, incluso los mas pequenos, como extraviar
las llaves. ; Por qué no nos elogiamos cuando hacemos las
cosas bien? Busque oportunidades para ofrecerte elogios.

Replantear:

® Ademas de encontrar formas de elogiarse a si mismo, intente reformular las declaraciones
negativas. Aqui hay algunas sugerencias de Noticias de la Guia para Padres:

Cuando escuche ... "Soy un padre horrible." En cambio, diga ... "La crianza de los hijos es un
trabajo dificil. Yo trabajo para tomar las mejores decisiones para nuestra familia cada dia."”
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