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Il. REPASO GENERAL
¢ Qué es lo que mas recuerda de la ultima clase?

e Sus pensamientos pueden afectar su estado de animo. Hay métodos que Ud.
puede aprender para reducir/disminuir el nimero de pensamientos dafinos y asi
tener mas pensamientos positivos/saludables.

e Como madre, Ud. puede ser un ejemplo para su bebé. Es decir, Ud. puede
ayudar a su bebé a “moldear” sus pensamientos y asi lograr tener un mundo
interno saludable.

lil. REVISION DEL PROYECTO PERSONAL

1. Revise su termometro del estado de animo.

2. iReflexion6 acerca de como quisiera pensar?

3. ¢ Hablo con alguien acerca de lo que aprendié la Ultima clase acerca de las

diferentes maneras de combatir los pensamientos dafinos?

lll. EJERCICIO DE RELAJACION
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V. Material Nuevo:
CLASES DE PENSAMIENNTOS QUE DESEQ APRENDER PARA
ENSENARLE A MI BEBE

Eres tan dulce hijita...
te quiero muchisimo.

Soy una nifia
buena y mi mama
me quiere mucho.

Eres una nifia
buena...

Nuestra mente es la realidad interna (nuestro mundo interno) de nuestra realidad
personal.
e Laforma en que pensamos fue desarrollada a través de las experiencias de nuestra
nifiez.
e Lo que observamos, lo que escuchamos, las formas en que se nos tratd, todas estas
cosas ayudaron a crear esta realidad interna.
e Algunas cosas que aprendimos nos han servido de mucho, pero otras cosas nos han
ocasionado cargas abrumadoras o nos han hecho sufrir.
e Ahora que somos adultos podemos decidir si queremos seguir pensando tal como
aprendimos a hacerlo.

Ahora que va a tener a su bebé, Ud. puede decidir como quiere ensefar a su bebé a
pensar.

o Puede reflexionar acerca de las cosas que le ensefiaron sus padres, y escoger las que
les fueron beneficiosas, y dejar a un lado las que no quieren transmitir a sus hijos(as).
También puede hacer lo mismo con:

- las formas de pensar que aprendieron en su pais de origen
- las formas de pensar que han encontrado en este pais

Es cierto que no hay forma de garantizar que su nifio piense de una forma u otra. Sin
embargo, hay formas de aumentar la posibilidad de que lo haga.
o Desafortunadamente, sin querer hacerlo, los padres a veces les ensefian a sus
hijos(as) a pensar, hablar, y comportarse en formas que no son saludables.
e En este curso, vamos a darles la oportunidad de que reflexionen y platiquen acerca de
esto antes de que nazca su bebé, para que asi puedan decidir las cosas que les
quieren ensefiar.
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Actividad:
PENSANDO EN MI FUTURO

INSTRUCCIONES: Piense como quiere vivir en el futuro, por ejemplo de acé a 5 afios, y
en las cosas que desearia para Ud. y en las que no quisiera que ocurriesen. Ahora piense
en las cosas que tiene que hacer ahora, para asi lograr tener la vida que Ud. anhela.

Por ejemplo:
“Deseo tener un trabajo en computacion.” “Voy a asistir a clases de computacion.”

Mi Futuro Ideal (de aca a 5 Aios)

Lo que deseo: Lo que necesito hacer ahora:

Lo que no deseo: Lo que debo de evitar hacer ahora:
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Actividad: ]
PENSANDO EN EL FUTURO DE MI BEBE

INSTRUCCIONES: Piense en la clase de vida que le gustaria que tuviese su bebé. Ahora
piense en las cosas que tiene que hacer ahora para asi asegurarse a que su bebé vaya a
tener un buen futuro.

Por ejemplo:

“Quiero que a mi hijita(o) le guste la lectura.” “Voy a leer con ella(él).”

El Futuro Ideal Para mi Bebé (de aca a 5 Aios)

Lo que deseo para mi bebé: Lo que necesito hacer ahora:

Lo que no deseo para mi bebé: Lo que necesito evitar hacer ahora:
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VI. Proyecto Personal:
EL TERMOMETRO DEL ESTADO DE ANIMO

INSTRUCCIONES: Siga midiendo su estado de animo usando el termometro del estado de
animo y cuente el numero de pensamientos saludables y dafiinos que tiene durante el dia.
También cuente las actividades agradables que haya hecho durante el dia. Note si existe
una relacion entre como se sintio y estas tres cosas.

DiA:

MEJOR ESTADO DE ANIMO 9 9 9 9 9 9 9

8 8 8 8 8 8 8

7 / 7 7 7 7 7

6 6 6 6 6 6 6

REGULAR o ) ) 3} 3 ) )

4 4 4 4 4 4 4

3 3 3 3 3 3 3

2 2 2 2 2 2 2

PEOR ESTADO DE ANIMO 1 1 1 1 1 1 1
Numero de pensamientos
saludables
Numero de pensamientos
dafinos
Numero de actividades
agradables

PROYECTO OPCIONAL (escoja una de las siguientes actividades y hagala si asi lo
desea):

1) Haga una lista de las formas de pensar que le gustaria ensefiarle a su bebé.
2) Esté consciente cuando esta teniendo pensamientos dafiinos y use cualquiera de los

métodos que ha aprendido en la clase para asi cambiar sus pensamientos dafinos
por pensamientos saludables.
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Apuntes:




