Tarjetas de afrontamiento

Muchas personas tienen comportamientos que quieren cambiar.

Algunas personas encuentran

que es mas facil cambiar estos comportamientos cuando sustituyen sus comportamientos

negativos por nuevos comportamientos positivos.

Utiliza estas tarjetas para recordar cosas especificas que puedes hacer para romper con los
habitos negativos. Haz copias de estas tarjetas y asegurate de llevarlas siempre contigo.
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