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&Qué son los

pensamientos

negativos?
Es pensar acerca de usted mismo
en forma negativa, acerca de
cémo siempre todo le sale mal.
Es pensar en lo mal que esta. Las
personas pueden acostumbrarse
tanto a pensar de esta forma que
realmente pueden llegar a creer
que estan tan mal.

&Qué tiene eso

‘ de malo? éNo es

verdad a veces?

El pensamiento negativo hace que

sea muy dificil creer en uno mismo.

Hace que sea realmente dificil
seguir intentando.

Todo el mundo se siente mal
algunas veces. Pero es importante
no concentrarse en culparse por lo
que paso.

Pensar positivamente hace que
sea mucho mas facil tener éxito.
Pensar positivamente hace que sea
mas facil para su hijo perder peso
y manejar la diabetes. Hace que le
sea mas facil ayudar a su hijo.

Recuerde a
su hijo que una
equivocacion no es
el fin del mundo.

&Como puedo
darme cuenta

de que un

pensamiento

es negativo?
Los pensamientos negativos por
lo general se reducen a una de 4
creencias acerca de uno mismo:

P Soy un fracaso.

» No tengo remedio.

» Abandono lo que inicio.
P Soy digno de lastima.

Los pensamientos de fracaso se
dan cuando dice algo acerca de
usted mismo debido a una sola
cosa que sucede.

P “Tiré el plato, entonces
soy torpe”.

P “No perdi peso esta semana,
asi que no sirvo para comer
raciones mas pequenas”.

“No me fue bien en la prueba
de mateméticas, entonces soy
un pésimo alumno”.

Los pensamientos de fracaso
como éstos le hacen sentir mal.
Le hacen dudar de su capacidad
para hacer las cosas. Le hacen
dafio a su autoestima. No son
ciertos. No son ciertos porque

I METAS

+ CLAVE .

Superar los
pensamientos negativos
ayudard a su hijo a
continuar trabajando

en las 4 metas clave:

Limitar los alimentos ROJOS
Aumentar la actividad VERDE
Hacer reuniones familiares
Llevar un registro del peso

@000

son generalizaciones. Sacan
conclusiones generales de un

solo ejemplo. No tienen en cuenta
todas las otras veces que las

cosas salen bien.

P Que se le caiga un plato
no quiere decir que sea
torpe. Simplemente
significa que tuvo un
accidente.

Que no perdié peso

no significa que usted
“no sirva” para comer
raciones mas pequenas.
Simplemente significa
que se equivocod
algunas vecesy

debe averiguar

cémo hacerlo mejor la
proxima vez.

Esto es lo que aprendera en este modulo:

en positivos

P Identificar los pensamientos negativos
P Desafiar los pensamientos negativos
P Convertir los pensamientos negativos

PROGRAMA DE ESTILO DE VIDA TODAY / MANTENIMIENTO PARA EL FAMILIAR DE APOYO 4 / SUPERE PENSAMIENTOS NEGATIVOS




» Que no le vaya bien en una
prueba no significa que sea un
pésimo alumno. Quiza no se
preparé tan bien como podria
haberlo hecho, o simplemente
tuvo un mal dia.

Los pensamientos de
incapacidad generalmente
contienen la expresion “no puedo”.
Le hacen sentir inutil.

P “No puedo evitar que se
me caigan las cosas. Es
irremediable”.
“No puedo comer raciones
mas pequenas”. Es
irremediable”.

P “No puedo pasar esa prueba.
Es irremediable”.

Obviamente, no es irremediable.
Pero si usted siente que no tiene

remedio, podria dejar de intentarlo.

Si no lo intenta, entonces es
irremediable.

Los pensamientos drasticos son
pensamientos desesperados sobre
usted mismo que se fortalecen
usando palabras como “siempre” o
“nunca” para referirse al fracaso. Le
hacen tener ganas de darse

por vencido.

Estos pensamientos hacen grandes
generalizaciones con muy poca
evidencia. Los pensamientos
drasticos tampoco son verdaderos.
Asumen que lo que pasa una sola
vez 0 unas pocas veces “siempre”
pasara. Dicen que usted “nunca”lo
logrard, asi que es mejor que se dé
por vencido.

P “Comidemasiados alimentos
ROJOS nuevamente. Nunca
podré lograr mis metas.

Se termind”.
P “Erré otro tiro. Nunca seré
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bueno jugando al baloncesto.
Serd mejor que lo abandone”.
“No logré mi meta caldrica
tampoco ahora. Siempre
tendré sobrepeso. {Por qué
seguir intentandolo?”

“"3

Los pensamientos “épor qué a
mi?” suceden cuando usted siente
lastima de usted mismo porque
las cosas no estan saliendo como
querria que salieran. Por supuesto,
es realmente dificil sequir
intentando cuando piensa en un
principio que no es justo tener que
intentarlo. Es verse a usted mismo
como digno de lastima:“{Por qué a
mi? Pobre de mi".

> “iPor qué tengo que tener
diabetes y perder peso? No
es justo”.
“No esta bien que tenga que
comer un almuerzo saludable
en la escuela cuando todo el
mundo come hamburguesas
con papas fritas y bebe
gaseosas”.
“¢Por qué tengo que realizar
actividad fisica todos los
dias? Ninguno de mis
amigos lo hace”.

&Qué puedo
hacer acerca

del pensamiento

negativo de

mi hija?
Puede hacer mas de lo que usted
cree. Ensefe a su hija a desafiar
sus pensamientos negativos. Si el
pensamiento negativo permanece
durante un largo tiempo, pronto
tendra una muy mala imagen de
si misma. ¢Quién quiere sentirse
un fracaso? {Quién quiere pensar
que nada de lo que hace dara
resultado? Esa no es forma de vivir.
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Pero no tiene que ser de esta
manera. Su hija puede aprender

a desafiar sus pensamientos
negativos. Puede aprender a verse
a si misma en forma mas positiva y
mas realista. Estas son algunas de
las cosas que podra ensenarle.

»  Convertir un pensamiento
negativo en un pensamiento
positivo.

Recuérdele que una equivocacion
no es el fin del mundo. Que

le cueste aprender nuevas
habilidades no significa que

no pueda. Una equivocacion

no significa que tenga que
abandonarlo todo. Por ejemplo, si
no logra su meta para alimentos
ROJOS del dia, podria decirse a si
misma:“Hice todo bien excepto

la merienda de alimentos ROJOS
que comi después de la escuela.
Me aseguraré de que no haya

iIDESAFIE sUs
PENSAMIENTOS
NEGATIVOS!

|dentifique los
pensamientos
negativos. Escribalos.
Este es el primer paso
para convertirlos en
pensamientos positivos.
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meriendas de alimentos ROJOS a
mi alrededor. De ese modo no me
sentiré tentada.

Piensa que eres una ganadora.

No te daras por vencida. Tienes
esperanza. Crees en ti misma.

Eres una persona capaz. Buscas
soluciones. Eres una persona que
cumple con los desafios, no alguien
que se queja de ellos”.

P Convertir un pensamiento
en neutral si no es posible
convertirlo en positivo.

Por ejemplo, si a su hija se le cae
algo, digale que piense asi:“Fue
un accidente. Todos tenemos
accidentes”.

P Reaccionar como un amigo.

Digale a su hija que se aconseje a si
misma lo que le diria a una buena
amiga que hizo la misma cosa. Eso
seria algo positivo. Querria que

su amiga se sintiera mucho mejor
sobre si misma.

P Resolver los problemas.

Su hija siempre puede encontrar
formas de evitar la situacion. Puede
lidiar con ella de modo que tenga
mas oportunidades de lograrlo.

P Reaccionar como un adulto de
confianza.

Cuando su hija tenga
pensamientos negativos acerca

de si misma, deberia intentar

decir lo que piensa que diria

usted o alguien que realmente se
preocupe por ella. Probablemente
eso sea bastante positivo también.

.

—

lo que ella hizo.

Anime a su hija a que W

se aconseje a si misma lo
que le diria a una buena
amiga que haya hecho

__J
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¢Qué pensamientos
negativos lastiman
mas a mi hijo?
Todas las personas son distintas.
Sus pensamientos negativos
son distintos. Es por eso que su
hijo debe reconocer sus propios
pensamientos negativos. Este es
el primer paso para convertirlos.

Ayude a su hijo a comenzar una
lista de pensamientos negativos.
Podra complementarla cada

vez que tenga un pensamiento
negativo. {Qué piensa de si mismo
cuando se equivoca? {Cdmo

se siente acerca de su peso?

{Qué piensa acerca de limitar

los alimentos ROJOS? ¢Y sus
pensamientos acerca de aumentar
la actividad VERDE? Cambiar estos
pensamientos lo ayudard a lograr
sus metas.

Como ayudar a
su hija a superar
los pensamientos
negativos

Anime a su hija a:

P Identificar situaciones
en las que su
pensamiento es
negativo.

Identificar
pensamientos positivos
que podria tener en
lugar de ésos.

Practicar convertir
sus pensamientos
negativos en positivos.

Decirse a si misma lo
que un amigo o uno de
sus padres le diria.
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&Como puedo
ayudar a

pensar mas
positivamente?
P Ayude a su hijo a hacer una

lista de sus pensamientos
negativos. Una buena manera
de hacer esto es pensar en
situaciones que planteen un
desafio. Luego preguntele
como se siente acerca de si
mismo en cada una de estas
situaciones. Ayudelo a escribir
esos pensamientos en su hoja
de ayuda.

Luego pidale a su hijo que
piense al menos en un
pensamiento positivo que
podria tener en cada situacion.
Si a su hijo le cuesta tener
pensamientos positivos,
sugiera algunos.

Anime a su hijo a usar estas
nuevas formas de pensar
acerca de si mismo. Pregunte
acerca de esto en las
reuniones familiares. Elogielo
y animelo cuando lo haga
bien. Recuérdele que no

se puede cambiar todo de
golpe. Cambiar toma tiempo y
practica. Expliquele que cada
vez que tiene un pensamiento
negativo es realmente una
oportunidad de aprender a
pensar en forma mas positiva
acerca de si mismo.
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Formas de convertir pensamientos negativos en positivos

Los pensamientos negativos no son dtiles. Los pensamientos positivos ayudan a mantenerlo concentrado en las
conductas sanas. Aqui tiene algunos ejemplos de formas de convertir pensamientos negativos acerca de usted

mismo en pensamientos positivos.
Situacién
Mi nivel de actividad: No realizé

actividad fisica VERDE durante dos
dias seguidos.

Pensamiento negativo

“Soy tan tonto. {Por qué miré tanta
television en vez de tomar aire fresco
y realizar actividad fisica?”

Pensamiento positivo

“Todos se equivocan. En vez de ver
mas televisién ahora, iré a correr por
el parque”.

Mi autocontrol: Comi mas de 25
alimentos ROJOS esta semana.

“Se acabé. Soy un fracaso. Desearia
poder controlarme. Ahora si que
aumentaré de peso”.

“No puedo ser perfecto todas las
semanas. Sé que puedo comer
menos alimentos ROJOS esta semana
solamente siendo un poco mas
cuidadoso con lo que como en el
almuerzo y las meriendas”.

Mi capacidad de manejar mi peso:
En vez de perder peso,aumenté una
libra esta semana.

“Ahora voy a volver a aumentar todo
el peso que perdi. Nunca podré
cuidar de mi diabetes perdiendo
peso y siendo sano. Soy muy malo
para esto”.

“Sé que tuve pequenas
equivocaciones. Pero sé que esto es
solamente una equivocacién y que
volveré a encaminarme enseguida.
Intentaré llevar un mejor registro de lo
que como y cuando lo como”.

Piense en su hijo. {Qué clase de situaciones le hacen tener pensamientos negativos? { Cudles cree que puedan ser
esos pensamientos? ¢ Cudles son los ejemplos de pensamientos positivos?

Situacién

Limitar los alimentos ROJOS:

Pensamiento negativo

Pensamiento positivo

Aumentar la actividad VERDE:

Aspecto fisico:

Capacidad de manejar el peso:

Autocontrol:

Salud:

Capacidad de hacer amigos:

i
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Desafie sus pensamientos negativos

o

Escriba situaciones que le planteen un desafio en la columna de la izquierda. Luego escriba los pensamientos
negativos que tenga en esa situacion. En la columna de la derecha, escriba los pensamientos positivos que pueda
tener acerca de usted mismo y cémo podria manejar cada situacion.

Situacion Pensamiento negativo Pensamiento positivo

Limitar los alimentos ROJOS:

Aumentar la actividad VERDE:

Mi aspecto fisico:

VIrOH

Mi forma corporal:

=0

Mi capacidad de manejar mi peso:

vanaiv

Mi autocontrol:

Mi salud:

Mi capacidad de hacer amigos:
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PENSAMIENTOS
Pensamientos negativos comunes que las personas NEGATIVOS!
tienen a menudo:
P Los pensamientos de fracaso se basan en una sola cosa que sale mal. Hacen
que usted dude de si mismo y de su capacidad. “Se me cayd el plato. Debo ser
torpe”.
Los pensamientos de incapacidad usan la expresion “no puedo”. Le hacen
sentir inatil. “No puedo comer raciones mds pequenas. Es irremediable”.
Los pensamientos drastios usan palabras como “siempre” o “nunca” para
hablar del fracaso. Le haran sentir que intentarlo es inutil.
“Comi demasiados alimentos ROJOS nuevamente. Nunca podré lograr mis
metas”.
Los pensamientos “por qué a mi” hacen que usted no quiera intentarlo. “Por qué tengo que tener
diabetes? No es justo”.

W Consejos para pensar positivamente
Repase estos consejos con su hijo:
Convierte tu pensamiento negativo en uno positivo.
Convierte un pensamiento en neutral si no puedes convertirlo en positivo.

Di a ti mismo lo que le dirias a un amigo que hizo lo mismo que tu.
Di a ti mismo lo que te diria tu padre, abuelo o un adulto en el que confias.

Como ayudar a su hijo a pensar en forma mas positiva.
Piense en los momentos en que su hijo dice cosas negativas sobre si misma. Preste especial atencién a
los pensamientos negativos sobre limitar los alimentos ROJOS y aumentar la actividad VERDE.
Haga una lista de los pensamientos positivos que su hijo podria tener. Repaselos con él.
Elogie y anime a su hijo a convertir los pensamientos negativos en pensamientos positivos.
Recuerde a su hijo que el cambio lleva tiempo y practica. Explique que tener un pensamiento
negativo puede ser una oportunidad de aprender a pensar en forma mas positiva acerca de si mismo.
Convierta sus propios pensamientos negativos en positivos.
Explique como usted cambia el pensamiento negativo por uno positivo.
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