Cambiando de lentes.    Trabajo sobre la autoestima  

Adaptado de “Las habilidades sociales en el aula” Juan Vaello.  Ed. Santillana.  Madrid 2005

Describe una situación reciente en la que crees que tus pensamientos han sido desmesurados o no se han correspondido con la realidad.

Situación:

Pensamiento distorsionado:

Sentimientos que me produjo:

Pensamiento sustitutivo que utilizaré si se vuelve a presentar la misma situación:

Conducta alternativa que realizaré para evitar sensaciones indeseadas:

La frase que me puede ayudar a recordar fácilmente mis intenciones es:

