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EXPERTO LIDER
DE LA COMUNIDAD

Roberto Machado

roberto@robertomachado.com.ve
Contacto: +57 350 8492513
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ACTIVIDADES QUE FAVORECEN TU

BIENESTAR Y FELICIDAD
Cultivando el Optimismo
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Un ser humano optimista no se
TN IEREELGR R J L IEREDR, frente a
ellos se muestra creativo, lleno de
energia positiva y'de buena vibra.




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)

06

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

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

RUTA DE
CONOCIMIENTO

08

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 )

Adquirir los conocimientos y habilidades necesarias para
aumentar nuestro optimismo, el cual nos permita afrontar el
estrés, e incrementar nuestro bienestar psicoldogico vy
satisfaccion con nuestra vida cotidiana.
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OBJETIVO
ESPECIFICO 1

Conocer los
beneficios del
optimismo

TRAVESIA 2021

OB

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

JETIVO

ESPECIFICO 2

Comprender que
podemos enfocar
nuestra vida desde
una perspectiva
optimista o desde
una perspectiva
pesimista.

OBIJETIVO
ESPECIFICO 3

Aprender técnicasy
desarrollar
habilidades y
desfrezas para
aumentar nuestro
optimismo
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Es un estado de animo
que provee fortaleza y
autoconfianza, gue Nnos
INspira a luchar y a tener
la seguridad de que
podemos lograr lo que
NOS Proponemaos.
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TRAVESIA 207, ; Eres Optimista 6
Eres Pesimista?

DESCRIBE LAS COSAS DESCRIBE LAS COSAS
BUENAS COMO MALAS COMO

ggrmnai?s SN gl PASAJERAS (va a durar poco).
N e EXTERNAS (hay causas fuera de
l .‘-’_ﬁ ' },L r ,}f ' ;tfsﬁﬁg:’ N mi control que hicieron que esto
L : sucediera).
EXTENSIVAS (mevaa ir bienen
' ofras cosas también) LIMITADAS (fue solo por esta vez).
PASAJERAS (va a durar poco). DURADERAS (va a seguir siendo asi).
A PERSON! EXTERNAS (hay causas fuera de INTERNAS (yo influi para que
- le'. o r - mi control que hicieron que esto sucediera).
S sucediera). EXTENSIVAS (meva a ir bienen
LIMITADAS (fue solo por esta vez). ofras cosas también).
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Optimismo ante la
Cldversidqd

&
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- Soluclionar conflictos.

- Creando un clima de bienestar.

- Eliminar miedos e inseguridades ante
sifuaciones nuevas.

- Aprovechar al maximo todas las
oportunidades.
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PQ\SJTIYA POSITIVA EDUCA FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA o p ti m i St q

€) | WP | Travesia 2021

® Aceptar la adversidad.
® Mirar el lado positivo.
® Nada se consigue sin
® Cambiar habitos.

® Dedicarse fiempo a v
® Evitar tener siempre el sentimiento de cu

® Relativizar los problemas.
® Huir de la queja.
® Mejorar nuesira autoestima.
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Ubiquese en un lugar tranquilo y dedique un tiempo de
calidad a pensar en lo que quiere seasuvidaen 3,5y
10 anos mas. Visualice un futuro en el que todo haya
salido como usted esperaba. Ha hecho lo mejor posible,
se ha esforzado y ha alcanzado sus metas y suenos.
Describa por escrito lo que imagina. Quiza, al principio
no le resulte natural; sin embargo, continte practicando
y perseverando. Puede también retomar su mision
personal y escribala como si ya la hubiese logrado.
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Cultiva una mente optimista, utiliza
tu imaginacion, considera siempre
las alternativas y

que se puede hacer lo que otros
piensan gque es imposible.

Rodolfo Costa ,I,
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PREGUNTAS

5Qué es el optimismo®?

sLa persona Optimista, describe las cosas
malas comoze:

sVentqgjas de ser optimistase
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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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