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AUTOAFIRMACIONES POSITIVAS

Las autoafirmaciones positivas son
pequenas frases que se repiten con
frecuencia para promover pensamientos
positivos, sentimientos alegres y actitudes
felices. Estan hechas para desafiar los
pensamientos negativos que puedes tener
sobre ti mismo y para permitirte mejorar tu
autoestima.

La idea de hablar con uno mismo puede
parecer un poco incobmoda al principio,
pero los resultados pueden valer la pena.

Estudios realizados demuestran que las
autoafirmaciones positivas pueden ayudar con el
desarrollo cerebral positivo. También aumentan la
confianza en uno mismo al permitirle a la persona
centrarse en sus valores fundamentales y en su
autoestima.

Puedes probar esta técnica si tienes fatiga mental,
depresion, ansiedad, o agotamiento. Recuerda
tener la mente abierta. Comprender cémo
practicar eficazmente las afirmaciones positivas es
tan importante como saber qué decir.

La informacioén de este folleto es basada en la organizacion Selecthealth.org.

Si esta interesado en obtener mas informacion sobre diferentes estrategias de autoayuda,
visite nuestra pagina de recursos para nifios inmigrantes: ucresourcecenter.org,
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CONSEJOS PARA CREAR AUTOAFIRMACIONES POSITIVAS

1.Haz afirmaciones breves. Esto te ayudara a
recordarlas y seran mas faciles de repetir.

2.Intenta tomarte unos minutos para repetirlas por la
mafiana y antes de acostarte. Puedes decirlas en voz
alta o escribirlas en un diario.

3.Manténlas en tiempo presente. Por ejemplo, utilice
las afirmaciones "Yo soy..." para sentirte conectadoy
alineado con cada frase.

4.Intenta utilizar una afirmaciéon poderosa cuando
tengas pensamientos negativos. Por ejemplo, en lugar
de decir un pensamiento como: "Soy tan malo en la

/ escuela que no me extrafia que no he aprendido
L o

inglés," intenta cambiarlo por: "Soy totalmente capaz
de aprender inglés y mejorar cada dia. Tengo grandes
posibilidades de ser bilingte algun dia."

EJEMPLOS DE AUTOAFIRMACIONES POSITIVAS

* Soy el mejor a la hora de ser yo mismo.

e Confio en mis capacidades y puedo
alcanzar mis objetivos.

e Soy fuerte.

e (Cada dia de vida es un paso mas hacia
los cambios positivos.

e Puedo perdonarme a mi mismoy a los
demas por no ser perfecto.

* Me amo incondicionalmente.

* Soy fuerte y puedo superar todos los
retos de mi vida.

* Merezco tener alegria y plenitud.

e Confio en mi mismo y tengo control total
de mis decisiones.

* Mivida es un regalo.

e Tengo unos ojos hermosos.

e Tengo una sonrisa extraordinaria.

Mira el siguiente video que explica las
autoafirmaciones positivas:

La informacioén de este folleto es basada en la organizacion Selecthealth.org.

Si esta interesado en obtener mas informacion sobre diferentes estrategias de autoayuda,
visite nuestra pagina de recursos para nifios inmigrantes: ucresourcecenter.org,
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