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ACTIVIDADES QUE FAVORECEN TU

BIENESTAR Y FELICIDAD
Estrategias para afrontar dificultades




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

09

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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Hay dos modos de afrontar las
dificultades: cambias las dificultades

o te cambias a ti para hacerles frente.

Phyllis Battome
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TABLA DE CONTENIDOS

Cédmo enfrentar las Como tener una actitud
dificultades positiva cuando hay
dificultades
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| OBJETIVO GENERAL 72D

Brindar a los parficipantes algunos elementos que les
permita trascenderse como seres humanos, ensenarles
herramientas bdsicas sobre como afrontas las dificultades y
mantener una actitud positva en momentos de tribulacion.
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OBIJETIVO

OBJETIVO

ESPECIFICO 1 ESPECIFICO 2
Permitir a los Reconocer los
participantes que propios limites y
vuelvan apropiarse capacidades,
de su poder frente a dotando de
sus dificultades y recursos
tomen conciencia adicionales para
de su situacion. liberarse de

obstaculos
interiores.
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S FUENTE DE CRECIMIENTO
PREOCUPARTE NO SIRVE
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Cuando’ Iasld‘if eultades surgenyes
|mprescmd|ble adopta”na actitud

— p@Sltlva ante Io E[@ esta sucedlendo



1- Mantén la calma.

2- Observa realmente qué estd en
fus ManNos.

3- Toma lo que debes aprender.

4- Rodéeate de personas con buena
actitfud.
5- Lee frases motivadoras. ‘
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6- Alimentate de forma saludable.
/- Confia en fi.
8- Aparte el drama.

?- Sigue el curso de fu vida.

10- Vive el presente y disfruta las
cosas pequendas.

1" TRAVESIA 20
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Manten unaactitud
positiva ante la
adver5|dad el

universo te honrara
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G La actitud mental positiva (Napoleon Hill)

Q La Autocompasidn en Psicoterapia. (Tim Desmond)

Vida positiva en un mundo negativo (Neil Eskelin)
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PREGUNTAS

sEn medio de toda dificultad, hay una
oportunidad?e

_

2 sComo enfrentar las dificultades®

5sCuando las dificultades surgen es
- Imprescindible adoptar una actitud positivae
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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



o)\‘y

POSITIVAEDUCA

nnnnnnnnnnnn

Y,

POSITIVA



.N) '

POSITIVA POSlTlVAdEDEJCA

COMPANIA DE SEGUROS

Y,

D Y CONCIENCIA POR LA VIDA

INOCIMIENTO Eb
o
FELICIDAD Y CONSCIENCIA POR LA'VIDA

DE TODOS LOS

} LA ASEGURADORA
COLOMBIANOS

1 El emprendimiento Minhaci
o & inhacienda
Ogg;;ggo?mpa"a O @PositivaCol PositivaCol @ Positiva Colombia @ es de todos



