—— @) PosITIVA

esdetodos COMPANIA DE SEGUROS

Gran
[Mi PYME

Emp;esas
‘—2

\ EDUCACION EN EL SER PARA LA N » Q“‘ N
L

)\ DEL FUTURO PERSONAL Y EMPRESARIA POSITIVA EDUCA

Felicidad y conciencia por la vida

C I 2 ient P
efgeiigfgg i 7[).%:0 .&EEE!.&G‘ “AGOPI ‘ACIET Cﬂlﬁ) '

L -

T



€) | WP | TravESiA 2021

POSITIVA POSITIVA EDUCA FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

Pensando en ti

SANTIAGO ROJAS

P OSA DA M D Gran
- RUTA PARA LA '\ @
F E LI CI DAD Y E L BI E N ESTAR | . . DEL FUTURO PERSONAL Y EMPRESAR Pn:.)?‘«[i

constasmreraminte. 75, | % | Bsscolda IR plr (R |




W TRAVESIA 20

POSITIVA EDUCA

Pensando en ti

EMOCIONES

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

Etimologia: del verbo latino “movere” con el
prefijo “e” que significa retirar, mover de un
sitio.

Una emocion es un impulso que nos incita
a actuar.
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Emociones

Asociadas a
accion y a cambios
autonomicos vy viscerales
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FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

Musculos horripiladores
o arrectores, “erector pili ubicados al lado del
foliculo piloso. Ante situaciones emocionales

hacen que se pongan “los pelos de punta”



http://qah.s3.amazonaws.com/wp-content/uploads/2012/02/tn_gato-agresivo1.jpg
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EMOCIONES PRIMARIAS

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

DEFENSA
IRA: furia, resentimiento,
colera, irritabilidad PROTECCION
TRISTEZA: pesar, ;
melancolia, ALEGRIA : diversion, dicha,
. SORPRESA deleite.
pesimismo, pena PLACER
MIEDO: ansiedad, panico
L MUY EXTENSA LISTA ESPERgiZA
nerviosismo, temor, terror. e ENTUSIASMO
DISGUSTO: desprecio compiNERIGNES SATISFACCION
. : : SERENIDAD
VERGUENZA: molestia,

disgusto, humillacion,
arrepentimiento, mortificacion
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Evolucion Del Cerebro

Evolutivamente ha pasado por tres etapas: Cerebro primitivo, cerebro

mamifero, cerebro humano (manto cortical)

Paul Mc lean, 1952
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SORPRESA + ALEGRIA!
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Sorpresa + Alegria



N TRAVESIA 20
POSITIVA EDUCA FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

nnnnnnnnnnnn

SORPRESA + MIEDO
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Efectos del olor v el aspecto de un
buen asado
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Ansiedad, Angustia y Paciencia
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Sorpresa, Verglenza, Alegria
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CIENCIA DEL PERDON
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Pensando en ti

Tronco cerebral: Primitivo, cerebro reptil, con

territorialidad, jerarquia, rituales, instintos y rutinas.
Centros emocionales

Cerebro pensante: Neocorteza
Fl cerebro emocional precede al pensante
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El cerebro dominador
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® Aumenta la tension arterial
® Genera alta actividad del S.N. Simpatico.

® Aumenta el riesgo de enfermedades
cronicas, tipo cancer.

® Aumenta la posibilidad de enfermedad
coronaria.
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RESENTIMIENTO

H. Friedman y S. Kewley, en 1987 (American psycologist)
recopilaron 101 estudios sobre emociones toxicas.
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Pensando en ti

RESENTIMIENTO

Aurnenta el riesgo de pad

Call
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Carl Simonton (California USA)

Aurnenta la Presion arterial y el ritmo cardiaco

Ropert Enright (Univ. Winconsin Madison-USA)

v

Acelera el envejecimiento.

Gerald Jampolsky (California USA)



’)\W

POSITIVA EDUCA

Y,

POSITIVA

TRAVESIA 2021

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

RENCOR
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FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

UNA ESTRATEGIA DE VIDA
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RESIGNIFICAR

e La realidad
depende del punto
de vista del
observador

* Vemos lo que
creemos

* No podemos
cambiar el pasado
pero si su efecto
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EL VALOR DEL SIMBOLO

GRIEGO: SYMBOLONSYMBALEIN

QUE SIGNIFICA . “JUNTAR”, “REUNIR JUNTOS”, “PASAR
UNIENDQO”.

En su origen era un objeto de ceramica o
madera cortado en dos trozos.
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EL VALOR DEL SIMBOLO

Si transformamos
el simbolo,
podemos
transformar el
valor que este
tiene sobre
nosotros
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DEFINICION EFECTOS

Existen varias propuestas
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Enright, Freeman & Rique

Voluntad de dejar de lado el derecho al
resentimiento

Sentimiento de compasion y generosidad

North Anular efecto distorsionador de la rabia y el
resentimiento cronicos.
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DEFINICION EFECTOS

Fred Luskin

Experiencia de paz y comprension que se
siente en el presente

Robin Casarjian

Liberarnos de los efectos debilitadores de la
rabia y el rencor cronicos
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PERDONAR

R

Compartir argumentos para implementar “la
practica del perddn y reconciliacion como
elementos indispensable en la construccion de
una cultura de paz” en lo micro y lo macro.

P. Leonel Narvaez
“Espere”
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COMPONENTES
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FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

1. Decisién:

De ver mas alla de los limtes de la personahdad.

2. Acttud:

Aceptar la responsabihidad de las percepciones.

3. Proceso Continuo
4. Forma de Vida
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RECREARSE EN HISTORIAS DE
RENCOR

“El hombre puede conservar rastros de
hbertad de espintu, de Independencia,
de pensamiento hasta en condiciones
de terrible tension psiquica vy fisica”

Viktor Frankl

El hombre en busca de sentido
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SICONEUROINMUNOLOGIA
Robert Ader 1974

Sistema imunologico reproduce respuestas
aprendidas

David Felten y colaboradores
Sinopsis de terminaciones nerviosas y células
Inmunologicas

Sendas Biologicas
Hormonas de estrés
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FL. PERDON

Importantes beneficios para la salud

(Kathleen A, Lawler-Universidad de Tennessee-Knoxville-
USA)
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“Perdonar puede representar una forma importante de
reducir tu excitacion fisiolégica automatica ante
determinados estresantes”.
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FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA
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Genética vs estilo de vida

*20 % de los genes
*80% del estilo de.vida
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ESTRATEGIAS INTEGRADAS
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FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

* Crear saiud
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Nutricion integral
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The Importance of the

MICROBIOME <
by the Numbers

- 90%
Up to 90% of all 10-100 trillion

disease can be raced L 2 =
in some way back to Number of symbiotic microbial
the gut and health of cells harbored by each person.
the microbiome primarily bacteria in the gut, that
make up the human microbiota

10X )

>1 0,00()‘

Number of different microbe
species researchers have identified

. living in the human body

100 to 1

The genes in our microbiome
outnumber the genes in our
genome by about 100 to 1

There are 10 times
as many outside
organisms as there
are human cells in
the human body

-

22,000

Approximate number
genes in the human gene
catalog

w 80%—90%

- -
3.3 million
Number of non-redundant
genes in the human gut
microbiome

L)

99.9% Percentage individual humans
are identical to one another in - =4
terms of host genome Percentage individual humans

are different from one another
in terms of the microbiome



http://multiple-sclerosis-research.blogspot.com/2017/08/thinkspeak-brainhealth-treating-your.html
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Pensando en ti

LUZ SOLAR

 La importancia del sol por tanto
es vital para el-bierestar de
todos los seres vivos.

* Su uso medicinal es ancestral

 Alegra las mananas, es
antidepresivo, hace sentirte
mejor y ademas aporta salud a
la piel.
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ACTIVIDAD FISICA

Ejercicio fisico y
deporte

-De resistencia am

-De fortalecimiento
pMm
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Juego vy recreacion
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Descanso y sueno
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Trastornos de sueno- Tratamiento.
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El planeta

RELACIONES
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RELACIONES

La tecnologia
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RELACIONES

Con uno mismo
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RELACIONES

Con los demas seres
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RELACIONES

Duelos
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ELABORAR LAS PERDIDA

* Iniciar con la aceptacion de Ic
 Pasar a expresar de forma ho lo.gue.se.siente

e Continuar mientras se da tie

* Avanzar mientras se aprende a vivir sin Ig .
* Llegar a volverse a interesar por la viday%
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Proyecto personal

Creencias
Habitos y habilidades

Temor y confianza
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e \ida sin sentido es vida mundana

* Vida con sentido es vida espiritual

SENTIDO DE VIDA
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EL ESTRES Y EL SISTEMA INMUNOLOGICO

Disminuye su actividad
Forma pasajera como reaccion immediata
Estrés continuo lleva a interferencia duradera

Cancer y metastasis
Enfermedades virales
Formacion placa aterosclerotica
Acelera Diabetes
Ulceras
Ira

Personalidad Tipo A
Hostilidad
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CONTROL
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COMPROMISO
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DESAFIO [~
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* La gratitud
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Felicidad

SOR _
LUCIA
CARAM

“Felicidad es amar la vida y _Estima‘r lq vida
compartirla. “ i compartir-la

Sobre la felicitat i el compromis

Sor Lucia Caram
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FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

“Cudl es el verdadero
significado de la vida?
Ser feliz

v util

para los demas. ”
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Felicidaad

“Felicidad es la suma de
alegria, satisfaccion y bienestar
positivo, combinados con el
sentimiento que nuestra vida
es buena, tiene sentido y vale

la pena”.
Sonia Lyubomirski PhD
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Felicidad
1. Por qué unas personas son mas felices
gue otras?
2. Hay aI%una edad a la que seamos mas
felices:

3. Quienes disfrutan mas de la felicidad,
hombres?, mujeres?

4.  Mayor felicidad en solteras ﬁos) 0
personas con vinculos estables de
pareja’?

5. El dinero nos hace mas felices?
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Genética v Felicidad

Jan Emmanuel De
Neve, economista
conductual de la
London School of
Economics, gen
transportador de
Serotonina 5-HTT
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Somos Mas Felices En La Juventud Y En

La Edad De Oro

Then increases steadily until
85 (the oldest age studied)

7.5
18: Age that adults

start off happiest 73: Age at which we reach

happiness of age 18 again 00
" q\ %o
2 Happi
c appiness goes
@ S steadlibe dowo uptil S2
= 65
S
6.0
Lo
18-21 26-29 34-37 42-45 50-53 58-61 66-69 74-77 82-85

Age



Y TRAVESIA 20

POSITIVA EDUCA FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

Somos Mas Felices En La Juventud Y En

La Edad De Oro

—

s
<ﬁ
&
Average |ife satisfaction score
o oo oo
N W s
/ |

. N A4
© ©

1520 21-30 3140 41-50 5160 61-70
Age group

Jhe- » of
Optinaisng ->
Why We're Hard-Wired for Hope

TALISHAROT




W TRAVESIA 20
POSITIVA EDUCA FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

Pensando en ti

Las Mujeres Son Mas Felices Que Los

@ |
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. . . < |
Hombres Casi Todo El Ciclo Vital :
o |
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A Snapshot of the Age Distribution of Psychological Well-being in the United States. = I
By Arthur A. Stonea, Joseph E. Schwartza, Joan E. Brodericka and Angus Deatonc. B P P P SR B
PNAS 2010 Age

—e— Males —-e—- Females
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Personas Con Relaciones Estables De

Pareja Son Mas Felices

Married people are happier —especially in
middle age

Self-reported life satisfaction among married and unmarried people in the U.K., by age. Shaded areas
represent confidence intervals.

8.00 -y

. Married, or in a domestic partnership
7.75 : /

7.50

7.25

Unmarried

Life satisfaction, 0 to 10 scale

7.00
Grover, Helliwell, 2013 E s
6.50
& ey O 2 O@@ & O@@ S LD P @O@
o x> V> x>
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El dinero nos hace mas felices?

= 0 0
- ?

<
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Con Necesidades Basicas Satisfechas, No Hay

Diferencias

* Poseer riqueza brinda acceso a objetos y condiciones
que p))roveen confort y status (joyas, autos, viajes,
etc...

* También genera estres: competitividad, deseo de
poder, manejo de tiempo, expectativa en inversiones
etc...

* Paises que han incrementado su nivel de ingreso no
tienen ciudadanos mas felices.

* [nvertir menos en cosas y mas en experiencias....con
alguien!

* Dar, donar, compartir, brinda enorme satisfaccion.
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Neurociencia vy Felicidad



N TRAVESIA 20

POSITIVA EDUCA
ensando en ti

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

Pensando e



http://www.google.com.co/url?sa=i&rct=j&q=&source=images&cd=&cad=rja&docid=DgCow3D8xjYRCM&tbnid=r-VLaf7ste6ujM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.zazzle.ca/cartoon+character+stickers&ei=xDy1UY3aOcPz0gGd8ICgAg&bvm=bv.47534661,d.dmQ&psig=AFQjCNGNJxZ62gN9io29GK0Dtj4V4yJU4A&ust=1370918078681262

W) TRAVESIA 20
POSITIVA EDUCA FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

Pensando en ti

“La vida espiritual de Matthieu y su camara son uno,

haciendo que sus imagenes sean fugaces y eternas”.
Henri Cartier - Bresson
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Pansando gyt Waisman Center at the University of Wisconsin-Madison, 2008
Richard J. Davidson, director of the Waisman Lab for Brain Imaging and
Behavior
EEG de 128 canales

EEG y RMNf
en estado de
meditacion y
de recuerdo de
cosas que lo
hacen feliz.


http://www.news.wisc.edu/newsphotos/images/WLBIB_monk_EEG08_2792.jpg
http://www.news.wisc.edu/newsphotos/images/WLBIB_monk_EEG08_2849.jpg
http://www.news.wisc.edu/newsphotos/images/WLBIB_monk_EEG08_2827.jpg
http://www.news.wisc.edu/newsphotos/images/WLBIB_monk_EEG08_2838.jpg
http://www.news.wisc.edu/newsphotos/images/WLBIB_monk_EEG08_2810.jpg
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Waisman Center at the University of Wisconsin-Madison, 2008
Richard J. Davidson, director of the Waisman Lab for Brain Imaging and Behavior
RMN funcional
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FELICIDAD EN EL TRABAJO?

Encuentra la felicidad en el trabajo, o nunca

serds feliz

Cristobal Colon (1436 — 1506)

“El trabajo ocupa el 80% del tiempo
en vigilia del trabajador”.

Michael Fordyce (1944 — 2011)
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Estrategias Para Ser Feliz En El Trabajo

Establecer relaciones personales positivas

Apoyo por parte de sus superiores

Obtener reconocimiento por los logros obtenidos
Carga de trabajo manejable con objetivos precisos
Lograr equilibrio entre la vida laboral y familiar
Puesto de trabajo adecuado

Tener oportunidades para el desarrollo

Utilizar sentido del humor y emociones positivas

Rodriguez, Sanz, 2011
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Director de Felicidad
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Pensando en ti

Director de Felicidad

‘:\\ e,

Woohoo inc.

“Empleados felices hacen empresas SRR S

felices

Es el mejor antidoto contra el estrés

laboral | HAPPY HOUR
La felicidad en el trabajo es su IS 9TO0 5
problema, no el de su jefe o sus N
companeros, es suyo!

La felicidad en el trabajo no proviene
de bonos o premios. Proviene de dos <
cosas: resultados y relaciones. Hacer I‘t
grandes cosas con grandes personas”

PINETRIBS
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COMPANIA DE SEGUROS Pensando en ti

Sonja Lyubomirsky PhD

225 STUDIES ON THE BENEFITS OF
HAPPINESS:

Happy people...

Are more productive at work and more creative
Make more money and have superior jobs
Are better leaders and negotiators

Are more likely to marry and to have fulfilling
marriages, and less likely to divorce

Have more friends and social support

Have stronger immune systems, are physically
healthier, and even live longer

Are more helpful and philanthropic
Show more resilience to stress and trauma

FRONM: Lyubomirs) S. Ki I A& Dien E. (2005). T cnct of frec ive af
s 1 cess? P 2.
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“La primera obligacion de todo
ser humano es ser feliz,

La segunda, hacer feliz a

los demas”.

Mario Moreno, Cantinflas
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- “No hay medicina que cure
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lo que no cura la felicidad.”

Gabrie a'rquez

~,
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Muchas Gracias !!
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