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. REPASO GENERAL

¢ Qué es lo que mas recuerda de la ultima clase?

e Su realidad personal se desarrolla/construye en cada momento. Cada decision
que tomamos nos puede ayudar a moldear nuestra realidad personal. Las
actividades que uno hace en cada momento mejoran, empeoran 0 mantienen
igual nuestro estado de &nimo.

e Hacer actividades agradables puede ayudar a fortalecer la relacion entre la
mama y su bebé. Algunas veces encontramos obstaculos que nos impiden
hacer actividades agradables. Es bueno tratar de encontrar soluciones a estos
obstaculos para asi asegurarnos de hacer actividades agradables.

e Es muy importante mantener un equilibrio entre el estrés y la diversion, es decir,
encontrar tiempo para hacer actividades que “tenemos que hacer” y actividades
que “queremos hacer.”

lll. REVISION DEL PROYECTO PERSONAL

1. Revise su termometro del estado de animo.

2. ¢Hizo su horario de actividades placenteras?

3. ¢Hizo su compromiso personal?

4. ¢ Practic6 alguno de los ejercicios de relajacion?

IV. EJERCICIO DE RELAJACION
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V. Material Nuevo:
¢ QUE SON LOS PENSAMIENTOS?

Mi embarazo es una
etapa muy hermosa
de mi vida...

e Pensamientos son todas las cosas que nos decimos a nosotras
mismas (como si estuvieramos teniendo una conversacion en
nuestra mente).

e Podemos tener varios pensamientos en cualquier momento dado.

e Estamos conscientes de algunos de ellos y tal vez no de otros.

Nuestros pensamientos pueden ayudarnos o hacernos dafio.

Nuestros pensamientos casi siempre afectan nuestro estado de
animo.

Si estamos conscientes de nuestros diferentes tipos de
pensamientos, podremos usarlos para lograr tener un estado de
animo mas saludable.
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Actividad: )
PENSAMIENTOS SALUDABLES Y PENSAMIENTOS DANINOS

iVoy a ser una ¢
buena madrel!

INSTRUCCIONES: Algunos pensamientos nos ayudan a sentirnos bien acerca de nuestras
vidas— nos dan energia y esperanza. Pero hay otros pensamientos que nos hacen sentir
mal—nos hacen sentir cansadas y deprimidas. Ahora piense en esos pensamientos que la
ayudan, y en los que la abruman o agobian. Andtelos en los cuadros de abajo.

Pensamientos Saludables Pensamientos Dafiinos




, Actividad:
COMO LOS PENSAMIENTOS AFECTAN NUESTRO ESTADO DE

ANIMO

LA HISTORIA DE VIOLETA
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LA HISTORIA DE MARIA
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3 que hacer... 3 mama esta aca...
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Simbolos:
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LAS DIFERENTES CLASES DE
PENSAMIENTOS DANINOS

Clases de Pensamientos Dafinos:

A B

“Todo o Nada”/“Blanco o Negro™:

Tener pensamientos muy estrictos 0 muy extremos (solamente
estar en un lado de la balanza, arriba 0 abajo). jNo hay
balance! Ver las cosas como si fueran completamente buenas
0 completamente malas. Es decir, pensar en lo mejor o lo peor,
“isi uno no es perfecta, entonces uno es un fracaso en la vida!”

Filtro Negativo (siempre ignorando lo positivo):
Solo ve y se acuerda de lo negativo. Ignora las cosas positivas.
iDe esta forma siempre se queda con un trago amargo!

Pesimismo:

Creer que es mas probable que sucedan mas cosas negativas
que positivas, y que nunca o casi nunca le sucederan cosas
buenas.

Exagerar las Cosas:

Exagerar problemas y el dafio que pueden causar estos
acontecimientos. Esto hace que menosprecie su capacidad
para afrontar sus problemas. “Se ahoga en un vaso de agua.”

“Siempre me sale todo mal”:
Pensar que porque algo le fue mal, todo le va a seguir saliendo
mal. Por ejemplo,
- iNo le cai bien a alguien! - jNo le caeré bien a nadie!
- iNo pude hacer algo! - jNo puedo hacer nada!
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Clases de Pensamientos Daninos:

Sobrenombres o Apodos Negativos:

Llaméandose algo negativo cuando comete un error. Haciendo
esto puede convencerse asi misma que Ud. es inferior a otras
personas. Por ejemplo, diciéndose “soy tonta” cuando comete
un error.

Culpandose a si Misma:
Pensar que las cosas negativas que le suceden son siempre
culpa suya.

No Poder Reconocer Sus Esfuerzos:

Pensar que las cosas positivas que suceden son de casualidad,
0 porgue otra persona hizo algo para que esto ocurriese.
Pensar que lo bueno que ocurre nunca es debido a su propio
esfuerzo.

Adivinando lo que Otros Piensan:

Pensar que Ud. puede adivinar y asi saber lo que otras
personas estan pensando, y que siempre estan pensando
cosas malas acerca de Ud.

La Bola de Cristal Negativa:
Pensar que puede ver el futuro y que el futuro solo tiene
problemas y desgracias.

() DEBO DE... ()

( (%DD

“Tengo que, debo de, deberia de...”:

Pensar que debe o tiene que hacer muchas cosas durante el
dia. Esto hace que se sienta abrumada y obligada a hacer
estas cosas. Esto crea resentimiento ya que Ud. siente que no
tiene las riendas de su vida.

Adaptado del libro de David Burn’s Feeling Good: The New Mood Therapy. Morrow 1980.
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VI Proyecto Personal: )
EL TERMOMETRO DEL ESTADO DE ANIMO

INSTRUCCIONES: Siga midiendo su estado de &nimo usando el termdmetro del animo y
cuente el numero de pensamientos saludables y dafinos que le afectan durante el dia.
También cuente las actividades agradables que haya hecho durante el dia. Note si existe
una relacion entre como se sinti¢ y estas tres cosas.

DIA:
MEJOR ESTADO DE ANIMO 9 9 9 9 9 9 9
8 8 8 8 8 8 8
7 7 7 7 7 7 7
6 6 6 6 6 6 6
REGULAR 5 5 5 5 5 5 5
4 4 4 4 4 4 4
3 3 3 3 3 3 3
2 2 2 2 2 2 2
PEOR ESTADO DE ANIMO 1 1 1 1 1 1 1

NUmero de Pensamientos
Saludables

NUmero de Pensamientos
Dafinos

Numero de Actividades
Agradables

PROYECTO OPCIONAL (escoja una de las siguientes actividades y hagala si asi lo
desea):

1) Use las tarjetas para estar al tanto de los pensamientos positivos y dafiinos que le
afectan cada dia. Escriba pensamientos negativos/dafiinos en el lado con el
simbolo (-) y los positivos/saludables en el lado con el simbolo (+). Escriba el
numero bajo la columna de cada dia.

2) Platique con alguien acerca de lo que aprendio hoy en la clase.
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Apuntes:




