Activities

Capacitarnos a través del
lenguaje

Ejercicio: Adids al ‘no puedo’y al ‘lo
intento’

Las palabras son poderosas: moldean nuestra forma de pensar. Creer que no podemos hacer algo crea

un blogueo mental inmediato. Decidimos si podemos o no, si lo intentamos o lo hacemos.

Utilice este ejercicio para ver como deshacerse de las palabras “no puedo” e “intentar” puede ayudarnos
a pensar de forma mas positiva sobre lo que podemos hacer y cémo lo haremos. Al fin y al cabo,
cambiar nuestras palabras cambia la forma en que determinamos de lo que somos capacesy, por tanto,
inuestras vidas!

Instrucciones

REFLECT

Piensa en distintas frases en las que suelas utilizar “no puedo” e “intento”, por ejemplo

No puedo concentrarme Intentaré dormirme.
No puedo salir. Intentaré hablar con mi profesor.

No puedo correr rapido.

Intenta conseguir 3 0 mas frases para cada palabra:
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REFORMULE

Identifica qué hay detras de tus afirmaciones de “no puedo” e “intento”: cuantos mas detalles

puedas afadir, mas facil te resultara encontrar una forma positiva de replantear el obstaculo
mental. Por ejemplo, una vez que sepas por qué no puedes concentrarte, podras pensar en

formas positivas de ayudarte a ti mismo.

Cambiemos la lista original para encontrar soluciones viables:

No puedo concentrarme Cuando encuentro un lugar tranquilo o

porque me distraigo con uso tapones para los oidos, me resulta
facilidad. mas facil concentrarme.
No puedo salir porque mis . Voy a disfrutar quedandome en casay

amigos no estan disponibles. reencontrandome con una vieja aficion.

Cuando corro al maximo, noto que

No puedo correr rapido. @~ — -~~~ »> mi velocidad aumenta. Cuanto mas
practique, mas facil me resultara.

Intento dormirme, pero Cuando escucho sonidos de la
mis pensamientos suelen @ -—-—---- » naturaleza al dormirme, mis
impedirmelo. pensamientos me calman.

Intentaré hablar con mi

profesora, pero me siento -
intimidada y siempre esta muy
ocupada.

Enviaré un correo electrénico a mi
profesor una cita.

Revisa y reformula tus frases personales “no puedo” e “intento”

Piensa en positivo, elabora un plan y cumplelo.

iPuedes hacerlo!
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Reflexiones y Acciones

¢Como puedo controlarme cuando caigo en el “no puedo” y el “lo intento”?

¢Qué puedo hacer para convertir el lenguaje empoderador en un habito?

¢Qué puedo hacer cuando oigo a otros hablar negativamente de si mismos?
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