El reencuadre ICAS

POSITIVO

éSabias qué es el reencuadre positivo?

El reencuadre positivo es la técnica de ver las cosas de nuevas
formas para encontrar lo positivo en ellas: las oportunidades de
cambio, las ventajas de otras personas y las fortalezas de uno
mismo. Es el simple acto de cambiar tu punto de vista.

Desde ICAS brindamos algunas ideas a para mejorar nuestros habitos y tener una perspectiva
mads amable con el mundo y con nosotros mismos, incluso en momentos desafiantes.

Reencuadre de eventos y situaciones

. Ante un cambio, piensa en las nuevas
oportunidades que el cambio podria
presentar.

Cuando sufras un revés, busca formas de
cambiar la situacion.

Encuentra el humor en situaciones dificiles.
Reite de lo absurdo mientras trabaja para
aprovechar al maximo un momento dificil.

En lugar de sentirte derrotado y sin
esperanzas, piensa cual podria ser un primer
paso para mejorar la situacion.

Evita palabras como "no puedo” e
"imposible” cuando pienses en un desafio.
Reconoce que puede ser dificil, pero asumi
que podes. : S

Piensa en el estrés de un nuevo desafio
como una forma de energia: vigorizante y
emocionante en lugar de agotador y
debilitante. A

Los profesionales de ICAS estan a una llamada de distancia
para ofrecer apoyo y asesoramiento.

LLama a nuestro nimero gratuito si necesitas ayuda para
encontrar tu bienestar.

Estamos disponibles las 24 horas, los 365 dias del ano.
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