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Capitulo 10. Como experimentamos los cambios

ERIKA ANDERSEN

INTENTALO TU: REVISAR TU DIALOGO INTERNO SOBRE UN CAMBIO ACTUAL

Mi didlogo interno cuando me imagino que este | Facil/factible, gratificante, normal: un didlogo
cambio es/sera dificil, costoso y extrafio: interno alternativo:

1 1.

2 2

3. 3

INTENTALO TU: CUESTIONAR TU DIALOGO INTERNO CONTRARIO AL CAMBIO

Mira atras al dialogo interno dificil/costoso/extrafio que mencionaste antes sobre este cambio en tu
vida y pregunta:

¢Coémo podria hacer que este cambio me resulte mas facil o mas factible?

¢Coémo podria este cambio ofrecerme resultados positivos?

¢Cémo podria hacer que este cambio fuera menos raro/mas normal?
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El Arco del Cambio

ERIKA ANDERSEN

Cambio de Mentalidad:

i O ———— ] MNuevas conductas

6 | E— Ficil (factible)

CO8LOBDMwssssnsnad Gratificante

EXCOATI0:010cssssnussners Normal
Cambio propuesto: Ocurre el cambio
¢Qué estd cambiando para mi{?

¢Por qué?
¢Coémo se ve?
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