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Pensando en ti

ACTIVIDADES QUE FAVORECEN TU

BIENESTAR Y FELICIDAD
Toma de Decisiones




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

éCOMO TENER CLAVES PARA
UNA MEJOR SEMBRAR

ACTITUD EN UN ABUNDANCIA EN
NUEVO ANO? TU VIDA

)\

POSITIVA POSITIVA EDUCA

COMPANIA DE SEGLIROS Pensando en ti

L ACTIVIDADES QUE
£COMO INFLUYEN FAVORECEN TU

LAS EMOCIONES EN BIENESTAR Y
NUESTRA SALUD? FELICIDAD

Actividad 13:
Aprender a perdonar

TRAVESIA 2021

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

RUTA DE
CONOCIMIENTO

08

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 3:
Saborear lo bueno
de la vida

Actividad 4: Realizar
actividad fisica

09

ACTIVIDADES QUE ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU FAVORECEN TU
BIENESTAR Y BIENESTARY

FELICIDAD FELICIDAD

Actividad 5: Contar Actividad 6:

con estrategias para Comprometerse con
afrontar dificultades objetivos

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 12:
Manejo de conflictos

15

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 11:
Controlar la ansiedad

149

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 10:
Practicar la
meditaciéon plena

13

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 9: Manejo
del estrés

12

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 8: Toma
de Decisiones

11

ACTIVIDADES QUE
FAVORECEN TU
BIENESTARY
FELICIDAD

Actividad 7: Cultivar
las relaciones
sociales
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Uno es deliberante en la creacion de
las condiciones de vida. La vida se

compone de lo que uno va diciendo,
no en lo quele va pasando a uno.
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TABLA DE CONTENIDOS

Las decisiones mas | Cémo ser mds felices
. ) |mpor’ron’res que foda con nuestras
() Decisiones conscientes persona tiene que | decisiones.

tomar en su vida. j )

Toma de decisiones
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OBJETIVO GENERAL 72D

Los participantes seradn capaz de adquirir habilidades,
reforzar seguridad personal y capacidad para la toma de
decisiones inteligentes.
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OBJETIVO OBJETIVO

ESPECIFICO 1 ESPECIFICO 2
Tomar conciencia de Diferenciar
gue tomamos situaciones en las
decisiones de que hay que tomar
manera frecuente. una decision de

ofras en las que no
hay que hacerlo.
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decmone/s rapidamente o dg las que
te tomas tu hem 0) ofe]fe a\segurqrte

qée es la mejor decision?




'."'\  ~.
?\ Jiomar ggmsmnes
relacionado congidliestraife |C|dad




W TRAVESIA 2021

POSITIVA | PosmvaEDUCA

COMPANIA DE SEGUROS

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

Pensando en ti

La vida es una

constante sucesion
de decisiones




Seis decisiones mas
importantes que toda persona
tiene que tomar en su vida

1. Elige bien a tus amigos.
2. Mas privilegiado de lo que crees.
3. No te obsesiones con los nUmeros.

4. Decide como administrarte.

5. CoOmo elegir bien a tu pareja.

6. Decide hacer cosas buenas por los
demads.

&) | WP | TravESIA 2021
\VvA EDUCA FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA
'ensando en ti
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FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

Elige bien a
tus amigos
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_TRAVESIA 2021 Seis decisiones mds importantes que toda
persona tiene que tomar en su vida

Mas privilegiado
de lo que crees
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obsesiones con
los numeros
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_TRAVESIA 2021 Seis decisiones mds importantes que toda
persona tiene que tomar en su vida

Decide como
administrarte
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_TRAVESIA 2021 Seis decisiones mds importantes que toda
persona tiene que tomar en su vida

Como elegir
bien a tu pareja




o

POSITIVA EDUCA

nnnnnnnnnnnn

Y,

) TRAVESIA 2021 Sejs decisiones mds importantes que toda
OSITIVA
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Decide hacer
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cosas buenas
por los demas
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® Reducir el tiempo para tomar ) ﬁ
decisiones. W S

® Evaluar qué es lo satisfactorio \ ’;
para fi. * /

® No usar fiempo para re-evaluar

la decision una vez fomada.

.)\ .
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Como ser mas felices con
nvestras decisiones

® Reducir el nUmero de opciones
o alternativas.

® Utilizar tu instinto.

nnnnnnnnnnn




3 WP | TRAVESIA 2021

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

POSITIVA | PoSTVAEDUCA

Pensando en ti

»

B

;Que hacer en una encrucijada?
Tomando decisiones conscientes

> »
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v Practica la sinceridad contigo mismo.

v Las decisiones no son de por vida o para siempre.

v’ Mas que tomar la decision, es tomar en cuenta las
consecuencias Yy la responsabilidad de haberla

tomado..
v Aprende a confiar en fi

v Practica y haz el habito de una toma de decisiones
activa en lugar de pasiva.
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FELICIDAD Y CONCIENCIA POR

Cuando somos-conscientes
de la importancia detomar
decisiones, empezamos a
cambiar nuestra realidad.




W

POSITIVA EDUCA

nnnnnnnnnnnn

TRAVESIA 2021

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

Y,

POSITIVA

BIBLIOGRAFIA

Como Tomamos Las Decisiones. (José Alberto Palma)

Decisiones Inteligentes (John S. Hommond — Ralph L. Keeney -
Howard Raiffa)

5CoOmo tomamos decisionese (Ruben Moreno Bate)
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PREGUNTAS

D) sTomar decisiones influye en nuestro
bienestar y felicidad?

3 sCudles son decisiones mas imporfantes que
toda persona fiene que tomare

. 5Como ser mas felices con nuestras decisiones?
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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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