
 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 7. Aprende a gestionar tu diálogo interno 

 INTÉNTALO TÚ  : REVISAR EL DIÁLOGO INTERNO NEGATIVO 

 Revisa los miedos que anotaste sobre el envejecimiento en el Capítulo 3 (el miedo suele ser una 
 fuente rica de diálogo interno negativo). Selecciona algunas cosas negativas que piensas en relación 
 con esos miedos: 

 Circula una parte del diálogo interno que hayas escrito arriba y que te parezca especialmente inútil. 
 (Por ejemplo, algo que te entristece, te hace sentir impotente o menos motivado). 

 Ahora replantea ese diálogo interno para que sea más preciso y creíble; Escribe un nuevo diálogo 
 interno más positivo a continuación: 

 Copyright  © Erika Andersen  La nueva vejez: Creando tu mejor madurez 



 INTÉNTALO TÚ  : BENEFICIOS DE GESTIONAR MI DIÁLOGO INTERNO 

 Beneficios personalmente significativos que espero (o que ya estoy obteniendo) al gestionar mejor mi 

 diálogo interno sobre el envejecimiento: 

 INTÉNTALO TÚ  : DISFRUTANDO DE LOS BENEFICIOS 

 Piensa en el futuro, en donde disfrutas de los beneficios de gestionar tu diálogo interno. ¿Qué está 

 sucediendo a tu alrededor? ¿Cómo se siente y cómo suena ese futuro? 

 Copyright  © Erika Andersen  La nueva vejez: Creando tu mejor madurez 
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