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Pensando en ti

ACTIVIDADES QUE FAVORECEN TU

BIENESTAR Y FELICIDAD
Manejo del Estres




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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FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

No importa quién seas ni qué haces o

qué tan feliz creas ser, siempre habra

algunos dias en los que sientas que el
estrés te supera.
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El Estrés

Sinfomas que indican | Herramientas para

: que estamos estresados manejar el estres
0 Los Neurotransmisores |
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'OBJETIVO GENERAL

Reconocer y confrolar los estados de estrés;, realizar un
adecuado autodiagnodstico sobre el estrés; crear y utilizar
estrategias adecuadas para disminuir los niveles de estrés;
aplicar técnicas de relajacion cuando los niveles de estrés se
encuentren elevados; desarrollar la capacidad asertiva para

relacionarse con ofros.
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OBIJETIVO
ESPECIFICO 3

OBJETIVO
ESPECIFICO 2

OBJETIVO
ESPECIFICO 1

Entrenar en

Medir los niveles ~ Desarrollar

individuales de estrés. habilidades de estrategias de
con’rrql de las afrontamiento para
SAGSIINIES GfLle el estrés personal,

permitan proveer @
los participantes de
herramientas para
enfrentar situaciones
que generan estrés.

profesional, familiar.
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se SR =S 4ra=
Conjunto de sinfomas que
comienzan a aparecer -
lentamente, en la medida que ..
nuesiros neurofransmisores, en =~
el sistema nervioso central, se
van consumiendo por sobreuso
y mal uso de nuestras funciones.
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; Qué son los neurotransmisores?

Son secreciones quimicas naturales
de nuestro cerebro gque determinan el
biorritmo de actividad y reposo,
sueno-vigllia, que deben subir o bajar
sUs niveles de presencia en €l
organismo de acuerdo a las
necesidades que aparezcan.




1.- Sentimos fatiga o cansancio fisico y mental.
2.- Dificultad para concentrarse.

3.- Queja de los alimentos simples.
4.- Aparecen las alergias, estornudos,...

5.- Infecciones poco intensas.
6.- Disminucion de la libido.

7.- Pueden aparecer sintomas circulatorios en la
periferia como frialdad y palidez de las manos y pies.

3.- Ganar peso, aun cuando no se aumente ,1

sustancialmente la ingesta de alimentos. b

&
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TRAVESIA 2021 El estrés que sientes también
frae cosas buenas
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v Alerta sobre los peligros.
v' Mejora la memoria. ‘
v' Nos hace mas soc:mbles 4
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v Aprenda mejores maneras de manejar su tiempo.

v Encuentre mejores maneras de sobrellevar las
situaciones.

v Cuidese bien. Descanse lo suficiente. Coma bien.
v Pruebe nuevas maneras de pensar.

v Exprésese.
v Pida ayuda.
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FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

= Haga ejercicio.
= Escriba.

= Deje que se vedn sus
sentimientos.
= Haga algo que disfrute.

= Aprenda maneras de relajar
el cuerpo.

= Concéntrese en el presente.
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El estrés es la basura de la vida

moderna. Todos generamos un poco,
pero si no puedes eliminarlo de
manera apropiada, se acumulara y te
complicara la existencia.

Danzae Pace
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ﬂ Eliminar el estrés. (Brian Weiss)
e El juego interior del estrés (W. Timothy Gallwey)

e Libérate del estrés (Jordi Ferndndez - Castro)
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PREGUNTAS

5Qué son los neurotransmisores?

N

sSiInfomas que te indican que estas

-
esfresadoe

=) sComo puede manejar el estres?
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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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