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Al observador atento la vida
cotidiana le ofrece una infinidad de
encantos que pasan
desapercibidos para los demas.
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Pensando en ti

LA CONCIENCIA ES LA CLAVE DE LA
FELICIDAD: ;COMO PUEDES SER

MAS CONSCIENTE EN TU DIA A DIA?




SER FELIZ: COMO
ALCANZAR LA
FELICIDAD

LA CONCIENCIA ES
LA CLAVE DE LA
FELICIDAD: éCOMO
PUEDES SER MAS
CONSCIENTE EN TU
DiA A DIA?

EL PODER DE LA

VISUALIZACION

PARA ALCANZAR
LA FELICIDAD

5 EJERCICIOS
MINDFULNESS
PARA MEJORAR TU
BIENESTAR
EMOCIONAL

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTAR Y
FELICIDAD

Actividad 1: Dar las
Gracias (Ser
Agradecido)

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 2: Cultivar
el optimismo

5 PASOS PARA
SER UN GERENTE
DE FELICIDAD EN

TU TRABAJO

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTAR Y
FELICIDAD

Actividad 3:
Saborear lo bueno
de la vida

EL SALARIO
EMOCIONAL Y
COMO AYUDA EN

LA FELICIDAD
COMO CLAVE DEL
LIDERAZGO

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTAR Y
FELICIDAD

LA FELICIDAD
LABORAL

»
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Actividad 13:
Aprender a perdonar
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RUTA DE
CONOCIMIENTO
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ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTAR Y
FELICIDAD

Actividad 4: Realizar
actividad fisica

ACTIVIDADES QUE

Actividad 5: Contar
con estrategias para
afrontar dificultades

09

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTAR Y
FELICIDAD

FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 6:
Comprometerse con
objetivos

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 12: Fluir
mas en la vida diaria

15

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 11:
Desarrollar la
inteligencia espiritual

14

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTAR Y
FELICIDAD

Actividad 10: Ejercer
la generosidad y
amabilidad

13

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 9:
Practicar la
meditaciéon plena

12

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 8: Evitar la
rumiacién y la
comparacion social

11

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 7: Cultivar
las relaciones
sociales
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TABLA DE CONTENIDOS

Definicion o
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% ‘ ) @ Ser consciente

4 claves para ser
0 Diferencias 0 mds consciente
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Este taller permite llevar a cabo en los participantes una
transformacion interior, a nivel subconsciente, que les llevard
a elevar su nivel de conciencia, hasta un punto en el que la
felicidad es exclusivamente una decision personail.
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OBIJETIVO OBIJETIVO

ESPECIFICO 1 ESPECIFICO 2
Brindar las Vivir en el
herramientas momento
necesarias para que presente,
la persona despierte, superando el
a nivel de la PAsado y no
conciencia, la preocupdandose
decision de ser Feliz. por el futuro.
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PREGUNTAS

5Qué es la felicidad®e

~

sQueE es el nivel de conciencia®

5QuUE relacion existe entre ambos?



¢ RECUERDAS LA
ULTIMA VEZ QUE
FUISTE FELIZ?
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“La vida no es la que uno vivié, sino la
que uno recuerda y cémo la recuerda
para contarla.”
-Gabriel Garcia Mdrquez
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felicidad 70%

felicidad 100%
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4 claves para ser mds consciente en tu
dia a dia y lograr una apertura hacia
una vida desbordante de felicidad.

® Respira

® Concéntrate en una tarea por vez

® No juzgues tus pensamientos.

e Cultiva presencia e "
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RESPIR A
TRANQUILO
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RESPIRACION CUADRADA

INHALA SOSTEN

DURANTE DURANTE
4 SEGUNDOS (\ /> 4 SEGUNDOS

REPITE
4 VECES MAS
TODO EL CICLO

ILNC) (3) Bl
s SR

4 SEGUNDOS 4 SEGUNDOS
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Concéntrate en una tari
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No juzgues tus pensamientos
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4 claves para ser mds consciente en tu
dia a dia y lograr una apertura hacia
una vida desbordante de felicidad.

® Respira

® Concéntrate en una tarea por vez

® No juzgues tus pensamientos.

e Cultiva presencia e "
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Conciencia‘de cada acto. Caminando en el

camino, camina.completamente alerta;
comer, comer con conciencia. Lo.que sea
que estés haciendo, no dejes que el pasado
y el futuro interfieran.-Estate en el presente.
De eso se trata la conciencia.
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La formula de la felicidad. (Stefan Klein)

La psicologia de la felicidad. (Argyle, M.)

Aprende a hacer feliz. (2010)
http://www.youtube.com/waichev=SpbMt7ehgeo&fea
ture=youtube gdata player
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Las claves para ser mds consciente son:

5sComo se llama el ejercicio de respiracion
gue pusImos en practicae

Para jugarle truco a la mente para
despertarla se debe:
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RECUERDA QUE POSITIVA
TIENE PARATI

www.posipedia.com.co

‘ > Videos ‘» Cartillas > Juegos digitales
» Articulos ‘» Guias i Péoc%uignoesn tos

» Mailings » Presentaciones
técnicas

[®] ., Cursos
888  \Virtuales

‘ » Enlaces de Interés

» Audios » Ludo prevencion
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