Conocer, querer y hacer o i

Nombre y Apellido: Fecha:

PENSAMIENTOS SABOTEADORES

Identifica los pensamientos saboteadores que te dan permiso para comer aquello que no
deberias y marcalos

AFIRMACION TILDAR

Seguir la dieta es demasiado dificil

Me da igual todo, nada me importa

No es justo que no pueda comer lo que quiero

Todos los demas lo estan comiendo

Es una ocasion especial

Puedo empezar de vuelta maiiana

De todas maneras no bajo “luego” y nunca voy a llegar a mi meta

No puedo resistirme

Tengo hambre de verdad

Ya tomaré un laxante después

Tomaré un diurético o té después

Deberia comer mads porque es gratis

Nadie lo va a saber

Una vez identificado el pensamiento. Responde:

° éConcretamente, en qué momento aparece?

. ¢Qué pasa a continuacion de que aparece este pensamiento?

. éComo me puedo cuestionar este pensamiento para que no tenga tanta fuerza?
. ¢Qué voy a hacer cuando aparezca este pensamiento saboteador?
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