ADIOS AUTOSABOTAJE

Ejercicios Practicos
Anti-Autosabotaje

Por Paulina Fuentes Psicdloga




Preguntas de Instrospeccion

. ¢Como te sientes con los
retos o dificultades que tienes
el dia de hoy en tu vida?

Pl Fuedey

PSICOLOGA

w—C——D



. ¢.Cuales crees que son las
herramientas que necesitas para
resolverlas?
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3. Cuando te autosaboteas.

(A qué crees que se deba?

Sé muy especifico. Ej. La tristeza me
invade por las mananas o por las noches
o durante todo el dia.
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Anota las 3 prioriodades que quieres
resolver en estas proximas semanas

Ahora ;Cual de ellas es la situacion que
Si ejecutas un plan de acciony
la resuelves en los proximos dias, las
demas se resolveran mas rapido y mas
facilmente.
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Anota esa UNICA Prioridad

aqui:

;Con qué recursos cuentas para poder
resolverla?

Conocimientos:
Habilidades:
Econdmicos:
Tiempo:
Sociales:
Tecnologicos:
Otro:.
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Actividades por hacer
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Estrategias para lograr
mi prioridad

FJEMPLO:
1.Compartelo con una persona que sabes que

te recordara tu compromiso y cuentale tu
progreso
2. Trabaja por bloques de tiempo
3. Fracciona las actividades en pequenas tareas
4. Elimina distracciones (celular, Redes Sociales,

ruidos, etc.)
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Estrategias para lograr
mi prioridad
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Fracciona por fechas

Fecha de inicio:
Fecha en proceso:

Fecha limite de término:
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| as emociones que me empoderan
para acercarme a mis metas/suefios
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Las emociones que me frenan
para lograr mis metas/suenos
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Si tuvieras un método paso a paso que te
ayudara de forma sencilla cOmo resolver
todas estas dificultades que estas
experimentando para hacer tus suefos
realidad sin que tus pensamientos,
emociones y/o conductas te sabotearan
a soOlo un click de distancia ;Como crees
gue cambiaria tu vida?
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