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Navegar por los 
Pensamientos 
Negativos:  
Un viaje hacia el 
Bienestar Interior1

Encontrarse con pensamientos 
negativos, sobre todo cuando te 
enfrentas a cambios y momentos 
desafiantes, es algo inevitable. Sin 
embargo, es importante recordar que 
cada pensamiento tiene el potencial 
de ser guiado y transformado. 
La forma en que manejamos estos 
visitantes puede marcar una gran 
diferencia en nuestro bienestar 
emocional y mental.  
¿Estás lista para embarcarte en un 
viaje de autoconocimiento y 
transformación? Aquí te contamos 
algunas estrategias, llenas de 
comprensión y apoyo, para ayudarte 
a navegar a través de esos 
pensamientos negativos. 

Reconoce y Acepta 
 
El primer paso para manejar los pensamientos negativos es reconocerlos sin 
juzgarte. Acepta que son una parte normal de la experiencia humana. Al 
observar estos pensamientos de manera consciente y sin crítica, reduces su 
impacto y poder sobre ti. Visualízalo como observar las nubes pasar en el cielo; 
están ahí, pero tú estás seguro en el suelo, observándolas desde una distancia 
segura. 
 
Práctica de Mindfulness 
 
Escribir tus pensamientos puede ser una manera efectiva y terapéutica de 
entender y procesar tus emociones. Dedica un momento del día para escribir lo 
que sientes, sin filtros. Esto no solo te puede proporcionar un desahogo, sino 
también una forma de detectar patrones y disparadores a lo largo del tiempo.
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Habla con Amabilidad 
 
Trátate con la misma compasión y bondad que ofrecerías a un amigo en 
dificultades. Modifica el diálogo interno crítico por palabras más amables y 
alentadoras. Por ejemplo, cambia un pensamiento de "no soy suficiente" por 
"estoy haciendo lo mejor que puedo, y eso es suficiente". Esta gentileza contigo 
misma fortalece la resiliencia ante la adversidad. 
 
Encuentra la Raíz1 

 
Muchas veces, los pensamientos negativos son una manifestación de 
problemas no resueltos. Intenta entender el origen de estos pensamientos.  
¿Se derivan de un miedo específico, una experiencia pasada o una 
preocupación por el futuro? Comprender su causa puede proporcionarte 
claridad sobre cómo abordarlos y eventualmente solucionarlos. 
 
Rodéate de Positividad 
 
El ambiente que te rodea tiene un gran impacto en tu estado mental. Rodéate 
de personas que te apoyen y promuevan una visión positiva de la vida. Del 
mismo modo, participa en actividades que te nutran y te hagan sentir bien. Ya 
sea leer un libro, practicar yoga, o simplemente pasar tiempo en la naturaleza, 
busca aquellas cosas que alimenten tu alma. 
 
Escritura Terapéutica 
 
Escribir tus pensamientos puede ser una manera efectiva y terapéutica de 
entender y procesar tus emociones. Dedica un momento del día para escribir lo 
que sientes, sin filtros. Esto no solo te puede proporcionar un desahogo, sino 
también una forma de detectar patrones y disparadores a lo largo del tiempo. 
 
Busca Ayuda Profesional 
 
Recuerda que buscar ayuda profesional es un signo de fuerza, y no de 
debilidad. Si sientes que los pensamientos negativos son abrumadores, un 
psicólogo o terapeuta puede ofrecerte herramientas y estrategias adaptadas 
especialmente para ti. 
 
Enfrentarlos no es un proceso lineal y puede tener sus altibajos. Pero cada paso 
que das es un acto de valentía hacia una mayor paz interior. No estás solo en 
este viaje, y cada día ofrece una nueva oportunidad para crecer y 
transformarse. Confía en ti misma, sigue adelante con corazón y tenacidad, y 
poco a poco verás cómo pierden fuerza, dando paso a una perspectiva más 
luminosa y positiva de la vida. 
 

En Bienestar A Tu Medida podrás encontrar más contenido sobre tus emociones y tu 
mente en esta etapa de tu vida.

¿Sabías que al cáncer de mama se le considera una enfermedad 
“del mundo desarrollado”? 

Ver más

Cáncer de mama: 
8 factores de riesgo

El cáncer de mama es la principal causa de mortalidad femenina y 
afecta a mujeres de cualquier edad después de la pubertad. 

Ver más

Cáncer de mama  
en mujeres jóvenes

Conocer tus senos es de vital importancia. La mejor forma hacerlo 
es mediante una autoexploración, pues cualquier cambio, si se 
detecta a tiempo, ¡puede salvarte la vida!

Ver más

La autoexploración  
salva tu vida

También te puede interesar

Consulte a su médico. 
Material exclusivo para personas que hayan sido previamente diagnosticadas y prescritas por su médico 
tratante e inscritas en el programa MAZ Salud. 
Reporte las sospechas de reacción adversa al correo: patientsafety.mexico@astrazeneca.com 
No. de ITEM: 124285 
Fecha de aprobación interna: ENE 25


