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EXPERTO LIDER
DE LA COMUNIDAD

Roberto Machado

roberto@robertomachado.com.ve
Contacto: +57 350 8492513
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La mente es un espejo flexible,

ajustalo, para ver mejor el mundo.
Amit Ray
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Pensando en ti

5 EJERCICIOS MINDFULNESS PARA
MEJORAR TU BIENESTAR EMOCIONAL



SER FELIZ: COMO
ALCANZAR LA
FELICIDAD

LA CONCIENCIA ES
LA CLAVE DE LA
FELICIDAD: éiCOMO
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)
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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
BIENESTARY
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

»

POSITIVA POSITIVA EDUCA

COMPARIA DE SEGLUROS Pensando en ti

Actividad 13:
Aprender a perdonar

TRAVESIA 2021
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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
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ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

FAVORECEN TU
BIENESTAR Y
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
BIENESTARY
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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OBJETIVO GENERAL 72D

Dar a conocer la técnica de Mindfulness y su aplicacion dia
a dia, para pasar de vivir en modo automadtico y disfrutar
cada momento.
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OBJETIVO
ESPECIFICO 1

OBJETIVO
ESPECIFICO 2

OBIJETIVO
ESPECIFICO 3

Potenciar la
practica de la
autoconciencia del
momento presente.

Practicar la
afencion a la
respiracion, a las
sensasiones
corporales,
emociones y
pensamientos para
fomentar la
armonia interior y
la felicidad.

Aumentar la
concenfracony
atencion a fraves de
la practica del
Mindfulness.
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Mindfulness?
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Prestar atencion de manera
conciente a la experiencia del
‘momento presente con intereés,

curiosidad y aceptacién. ‘

J x_-wi 17 A% >
7



Que no es Mindfulness

No es dejar la mente en blanco.

NO €s no sentir.

No es iluminacion.

NoO es pensar en positivo.
No es una nueva técnica de relajacion. /
No es una técnica de control. N
No es escapar del dolor. e

POS[TIVA POSITIV.
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5 ejercicios Mindfulness para
un mayor bienestar

- Centra tu respiracion en un minuto.
- El dedo en la frente.

- Desayuno Mindfulness.

- Atencion a los sonidos del momento.

- Escdner corporol.
. | )W I TRAVESIA

NCNCPO DA
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5 ejercicios Mindfulness para
un mayor bienestar

- Centra tu respiracion en un minuto.
- El dedo en la frente.

- Desayuno Mindfulness.

- Atencion a los sonidos del momento.

- Escdner corporol.
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Un hombre debe vivir el presente
vy équé importa quién eras la
semana pasada,

si sabes quiéen eres hoy?

Paul Auster
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a La practica de la atencidon plena. (John Kabat-Zinn)
e El libro del Mindfulness. (Bhante Henepola Gunaratana)
e El milagro de Mindfulness (Thich Nhat Hanh)
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PREGUNTAS

5Qué es el Mindfulness?e

N

5L0Os ejercicios de Mindfulness mejoran...?

Es un ejercicio de Mindfulness para practicar
en el trabagjo
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RECUERDA QUE POSITIVA
TIENE PARATI

Posipedia

www.posipedia.com.co

Cursos

» Guias i Documen tos
técni cos

‘» Articulos
» Audios LY » Mailings , Presentaciones
técni cas

» Enlacesde Interés

% Virtuales ‘> Videos ‘» Cartillas » Juegos digitales

» Ludo prevencion
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