
Mis errores de 
pensamiento.  



Querido alumn@:  
Antes de iniciar la lectura y la elaboración de ejercicios de 

esté manual quiero escribirte estas pequeñas líneas.  

La contingencia ha sido una prueba para tod@s nosotr@s 
porque  de un día para otro nos ha cambiado la vida y 

nuestra rutina, ahora ya no tienes una butaca o un salón 
lleno de adolescentes ruidosos que se ríen, hacen bromas, 

usan el celular o algunos están atentos en clase, ahora 
cada día te encuentras sol@ en un espacio para realizar tus 
actividades escolares y se que extrañas a tus compañeros y 

probablemente a algunos maestros, como nosotros te 
extrañamos a ti. 

 También estamos consciente que las circunstancias para 
tod@s no son iguales algunos estarán muy comod@s en 

casa y probablemente para muchos otros sea el lugar más 
inseguro por diversos problemas a os que te estas 

enfrentando, esto más el miedo de la pandemia más ser 
responsable de nuestras actividades nos vuelve muy 

vulnerables y nos llenamos de sentimientos como, miedo, 
ansiedad, tristeza y preocupación.   

Desde la distancia queremos acompañarte y decirte que no 
estas sol@, que no eres el único que la puede estar pasando 

mal y que queremos ayudarte para que estos día sean de 
un gran aprendizaje y reflexión para que puedas conocerte 

y lograr estar en paz en tu corazón.  

 

Los siguientes ejercicios te ayudaras a transformar tus 
pensamientos y si tu logras modificar lo que piensas tus 

emociones y tu conducta cambiara, en consecuencias te 
sentirás mejor.  

 

Recuerda que: Si nuestro pensamiento es sencillo y claro, 
estamos mejor equipados para alcanzar las metas.  

 

 



GUÍA  PARA REALIZAR LOS 
EJERCICIOS.  

• Cuando	
  en	
  el	
  manual	
  encuentres	
  el	
  siguiente	
  
esquema	
  las	
  letras	
  significan	
  lo	
  siguiente.	
  	
  

• A)	
  SITUACIÓN	
  ¿Qué	
  paso?	
  	
  
• B)	
  PENSAMIENTO	
  ¿Qué	
  pensé?	
  	
  
• C)	
  SENTIMIENTO	
  ¿Qué	
  senF?	
  	
  
• C)	
  CONDUCTA	
  ¿Qué	
  hice?	
  	
  














































