
Un prejuicio o suposición mantenida en el tiempo se convierte en 
una opinión. La opinión mantenida en el tiempo se convierte en 
una creencia. Y las creencias condicionan directamente nuestro 
estado de ánimo y así, también, el resultado de las acciones que 
emprendemos.

¡OJO CON LOS
PREJUICIOS!
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CON TU CUERPO

¿Cuáles son t us pensam ient os acerca de t u form a f ísica o t u im agen?

Ejemplos: pienso que no me gusto cuando me miro al espejo, que todos están en mejor forma...

CON TUS EMOCIONES

¿Qué pensam ient os  surgen junt o a t us em ociones desagradables (enfado, 
asco, m iedo, insegur idad...)? 

Ejemplos: Cuando me equivoco me digo, ¡siempre te pasa lo mismo!, ¡eres inútil!; cuando me siento triste 
me autocompadezco buscando mis recuerdos más tristes...

CON TU ACTITUD

¿Qué pensam ient os  t e hacen sent ir  insegur idad y t e afect an m ás?

Ejemplos: Decirme que no soy lo bastante...... Repetirme que los demás son mejores que yo, que no voy a 
gustar...

HABILIDADES PERSONALES

¿Qué creencias l im it ant es t ienes respect o a t u com unicación con ot ras 
personas?

Ejemplos: Creo que no sé hablar en público, pienso que soy demasiado tímido o tímida, pienso que no soy 
lo bastante inteligente, que se me nota mucho que?

¡seguro?
No dejes de buscar evidencias que te 
demuestren que eso que piensas no 
siempre es cierto.
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