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Las declaraciones de autoayuda pueden
ser una técnica poderosa para combatir
los pensamientos negativos, promover la
autoestima y la autoeficacia. El propósito
es detener los pensamientos que
conducen a la ansiedad y reemplazarlos
con pensamientos más realistas y
racionales. Esta técnica es una forma de
aprendizaje constante, por lo que la
química de tu cerebro cambia a raíz de
tus nuevos hábitos de pensamiento. 

Es más efectivo crear tus propias declaraciones
positivas para cuando las necesites. Una buena forma
de comenzar es pensar en una situación difícil por la
que puedas pasar. Luego, crea una declaración
positiva que te ayude a superar tu problema.
Recuerda que esta afirmación debe ser personal,
escrita en el tiempo presente, y sobre todo positiva.
Por último, sé gentil, pero firme en tu declaración.
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Mira el siguiente video que explica esta técnica:

DECLARACIONES DE AUTOAYUDA
SALUD MENTAL

refugees.orgFolleto para Familias: Paquete de Autoayuda
Conciencia Emocional

Si está interesado en obtener más información sobre diferentes estrategias de autoayuda,
visite nuestra página de recursos para niños inmigrantes: ucresourcecenter.org. 

https://www.youtube.com/watch?v=DHP_Yf1NsNs
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
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3. Para cuando sientas agotamiento
(sobrecarga mental):

Manténte enfocado en el presente. ¿Qué
necesito hacer ahora?  
Paso a paso hasta terminar. 
No necesito eliminar el estrés, solo necesito
mantenerlo bajo control. 

SALUD MENTAL

refugees.orgFolleto para Familias: Paquete de Autoayuda
Conciencia Emocional

Si está interesado en obtener más información sobre diferentes estrategias de autoayuda,
visite nuestra página de recursos para niños inmigrantes: ucresourcecenter.org. 

EJEMPLOS DE DECLARACIONES DE AUTOAYUDA

La información  de este folleto es basada en la organización Mental Wellness Coping Statement Cards

Para la ansiedad:1.
Este sentimiento no es cómodo, pero puedo
manejarlo.
Puedo sentirme ansioso y aún así lidiar con
esta situación. 
Estos son solo pensamientos, no la realidad.

2. Para cuando sientas miedo/temor:
He hecho esto antes, así que puedo hacerlo
de nuevo. 
Estaré agradecido de haberlo hecho cuando
esto termine.
Al enfrentar mis miedos puedo superarlos.

4. Para las fobias:
Siempre puedo retirarme de esta situación si
así lo decido.
Respiraré profundamente y me tomaré mi
tiempo.
Este sentimiento es solo adrenalina. Pasará
en un par de minutos.

5. Para cuando sientas pánico:
Dejaré que mi cuerpo pase por esto.
He sobrevivido antes ataques de pánico y
sobreviviré este también. 
No pasará nada grave.

6. Para cuando sientas dolor:
Un paso a la vez; puedo manejar esto. 
Necesito concentrarme en los aspectos
positivos. 
No importa lo mal que se ponga, puedo
hacerlo. 

7. Para manejar el enojo:
Las personas no están en mi contra, están a
favor de ellos mismos.
Voy a respirar lentamente hasta que sepa
qué hacer.
No vale la pena enojarme. 

https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
https://opi.mt.gov/Portals/182/Page%20Files/Suicide%20Prevention/Documents/Coping%20cards%20on%20ring_for%20print.pdf

