Guia de dialogo
Inerno.

EJERCICIO PARA MEJORAR NUESTRA RELACION PERSONAL
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IMUCHAS GRACIAS POR
[LLEGAR HASTA AQUI!

Enhorabuena, si has llegado hasta aqui, quiere
decir que eres consciente de lo importante que es
cuidar de nuestro didlogo interno y la relacién que
tienes contig@ mism@.

Y para ello quiero compartir contigo este ejercicio,
que sin duda espero que te sirva de gran ayuda.

Recuerda que siempre el primer pasé es ser
conscientes y desde ahi comenzar a realizar
pequefios acciones, pero sin duda, la prdctica nos
dard el cambio que quizds estemos necesitando.

Natalia Lopez Psicédloga



[LLa iImportancia de mirar
nuesiro dialogo interno.

El didlogo interno, se trata de
la conversacion o el
autodialogo que tenemos con
nosotros mismos.

Aqui podemos ver reflejada la
relacion que tenemos con
nosotros mismos y c6mo nos
percibimos.

Puede que este didlogo
interno sea complicado,
porque de manera general,
hemos aprendido a
relacionarnos negativamente
con nosotros mismos, siendo
exigentes y poco
comprensivos.

Es por ello que necesitamos
tomar consciencia desde
dénde nos estamos hablando
y como lo estamos haciendo,
para detectar nuestros
comentarios negativos,
exigentes o criticos, para
poder reformularlos y
aprender a relacionarnos de
una manera: sana, respetuosa
y compasiva.

Natalia Lopez Psicédloga



Ejercicio para mejorar mi
dialogo interno:

¢Qué me digo a mi mismo?
iDénde lo he aprendido?
(En que me ayuda esto que me digo?
iEn que no me ayuda esto que me digo?
iLe diria esto a una persona que me importa y que quiero?
¢Que si le diria a una persona que me importa y que quiero?
¢Qué me ayuda que me digan los demds a mi cuando me siento asi?

¢Qué me ayudaria decirme a mi mismo en esta situacién?

Natalia Lopez Psicédloga
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Buscando el equilibrio es un espacio seguro para que
aprendas a gestionar tus emociones y seas mds consciente
sobre ti y tus pensamientos. Buscando el equilibrio te ayuda
a aprender a hacer una introspeccién saludable y empezar a
conocer nuestro interior y enamorarnos de él.

Puedes enconirarme en:

@ no+o|io|opez.psico|ogo

(©) 623 448 582

9 irnco@ nc’r0|io|opezpsico|ogo.com

WWW.no’ro|i0|opezpsico|ogo‘com




