vaday
v Ayuntamiento de
g@ TORREJON DE ARDOZ

D. JOSE CARRASCO
25 MARZO 2021

rSay

GESTION DEL ESTRES Y LA
FELICIDAD EN LA PYME

Crea la serenidad mental que te haga campeoén en
la toma de decisiones y disfruta /f_, D’/v

=~

Crea un sentido
importante del
trabajo para
todos




El dia a dia
LD e dificil
espacios de

LAS 3 RS NUEVAS:
Entorno Reventando los mercados
0+:11]0]ls;5h  Reinventando los empleos

reflexion IS RA  Reivindicar nueva

Dificultades
para poder
competir

Afecta a
nuestras
vidas

1 [s (e | sociedad

¢Por qué AHORA\ Jorera dc.
una reflexion negativa
sobre el
CONTROL DEL / mcortaumore
ESTRES? Futuro nada

claro

N

Y porque el
problema es real,
Somos Mercado existe y afecta

hurr!anos agresivo a muchas
emocionales personas
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No se puede combatir, ni mucho menos vencer,
aquello que no se conoce

No es el enemigo. ESTRES significa TENSION vy la

: tension es NECESARIA PARA VIVIR
Lo primero:

CONOCER

AL ENEMIGO Hay estrés POSITIVO (Eustrés) y estrés NEGATIVO
(Distrés)

Las claves de su bondad/peligro son:

“Convivir con el
estrés sale mas La INTENSIDAD de la tension. SE NOTA.

fcam que " { El TIEMPO DE EXPOSICION a la tensién: jjiEL
cNIfENtarse a € PELIGRO PUEDE NO NOTARSE!!!
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Definicion del estrés

Estrés significa esfuerzo de adaptacion, por lo que tanto los cambios
positivos como los negativos producen estrés. Por ello, el estrés es un
hecho habitual en nuestras vidas. No puede evitarse, ya que cualquier
cambio al que debamos adaptarnos representa estreés.

Los sucesos negativos, dano, enfermedad o muerte de un ser querido, son
hechos estresantes, asi como los sucesos positivos: ascender en el trabajo
trae consigo el estrés de un nuevo estatus, de nuevas responsabilidades.

También corresponde a una forma o estilo de vida. (Alimentacion, suefio,
deporte, relaciones, falta de realismo, exigencias a uno mismo, etc...).

El estrés es una enfermedad progresiva, causada por las presiones y
exigencias de la vida moderna, de la sociedad, y de uno mismo.

El estrés en el trabajo es pues el desequilibrio entre las
aspiraciones de un individuo y la realidad de sus
condiciones de trabajo, o dicho en otras palabras, es la
diferencia percibida entre las demandas profesionales
y la capacidad de |a persona para llevarlas a cabo.




Diagnosticar:
Tension
Cansancio
Niveles de energia

Gestion de las presiones y del estrés

. ; CO ? .,
Revisar: ¢COMO: Prestar atencion a::
Habitos Tipos de estrés
Actividades urgentes Fuentes
Planificacion deficiente Sintomas

Plan de accion

¢Cuanta presion siente o se auto-impone?

éSu personalidad es del Tipo A, del Tipo B
1 o del Tipo Cy cuales son las implicaciones
que tiene para usted?

2 ¢Cual es su estado fisico actual y que
puede hacer para mejorarlo?

¢Hasta que punto es saludable su régimen
3 alimenticio, y que puede hacer para que
sea mas equilibrado?

4 | ¢Hasta que punto se cuiday se preocupa
de su bienestar general?

¢En qué medida siente usted que controla
5| suvida? ¢{Cdmo puede incrementar este
nivel de control?

¢Hasta qué punto gestiona y controla su

Evaluar:
Bienestar fisico
Bienestar mental
Equilibrio

6 vida laboral? ¢ Podria incrementar su nivel
global de satisfaccion en el trabajo?
o :COMO? :cCOMO?
Monitorizar: ¢COMO? Aprender a: ¢COMO?
Tiempo Remodelar
Recursos (- Relajarse
Prioridades Controlar




Ante cambios
en el entorno,

Si el tiempo, o

Si la presion ) .
P la intensidad de

; ) del entorno .
exigencias, o la presion no
. continua
peligros... ceden
Nuestro cuerpo y El organismo Los recursos de la
psiquis reacciona intenta superarla persona no son
para hacerios frente 0 adaptarse suficientes
N N~ N
Fase de Fase de RESISTENCIA
ALERTA/ALARMA Si es mas intensa, peor Fase de |
Corta duracion Si es mas larga, mucho AGOTAMIENTO
No perjudicial peor
\_ J DAY AN y
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Ineficiencia
m profesional

" Mareos

~NJ
Angina de
pecho
Dolor de
cabeza




AZELERA @ fﬂrmacién m Ayudando a
LAS VIDAS I/E gestionar, de forma
positiva, el estrés

ACTUAL

Lavida; noes ia I VXSLV ).l  Orden de % de Orden de % de
vida importancia | ocupacién ll importancia | ocupacién
Familiar
Podemos pilotar Social
alguna mas que
s ; Profesional

otra, pero nunca
dejar de intentarlof Y e s

Fisiologica

O las dirigimos,
o nos dirigen.
No hay alternativa

Otras

¢Tenemos ya una pista hacia donde deberiamos ir?...
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Fisioldgica

Profesional

Profesional

Ayudando a

nnc'l-inn-_\r rln 'Fnrm:\
SHE2LIVIIAal UC 1viiiia

positiva el estrés

Personal
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Se puede ser extraordinario sin necesidad de ser perfecto.

Los misterios nos producen asombro, curiosidad, desafios, pero no hay que
temerlos.

La felicidad no es un lugar al que ir, sino el camino a recorrer, con sus curvas,
cuestas y rectas.

La felicidad solo llega cuando nos calma el corazén, no cuando nos calma solo
los sentidos (ej: comida).

Cinco preguntas basicas:

n éQué es lo que puedo conocer?
E éQué es lo que he de hacer?
B éQué puedo esperar?

n ¢ Qué somos nosotros?

I :Qué sentido tiene mi vida?
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Hay que plantar semillas de esperanza, confianza e ilusion
a nuestro alrededor y con el maximo entusiasmo.

Si apreciamos nuestra salud debemos eliminar el pénico
(miedo al maximo nivel) y debemos saber que:

La salud depende de nuestros estados emocionales:

Estados emocionales negativos producen glutamato vy cortysol,
neurotransmisores que matan neuronas.

Estados emocionales positivos producen dopamina, neurotransmisor
beneficioso.

El aparato circulatorio depende mucho de las emociones.
La faceta emocional y bioldgica estan muy unidas.

El agradecimiento repele al miedo.

Disfrutar de lo que tienes y tomar conciencia.

En lugar de pensar que la vida, los amigos, tu familia, tu calidad de vida es lo
que te mereces y que tener tu estado de bienestar es normal, empieza a
asimilar que esto es un privilegio. 1
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éSe cuales éLas he
son mis definido
llsi no Sabes metas? claramente?

donde vas,
¢Conozco mis pall o
Nnunca prioridatE ersigo o jetivos
, :Domino propios, éo soy

tend ras mi agenda? I? g otros.?

| vi ¢Sé llenar el vaso? quieren de mi:
el viento

f ”
a favor ¢TIENES UNA HOJA

Un bafrco no DE RUTA?
puede ir en dos

direcciones a la vez.
Llegar a todo agota. ¢Y UN PLAN B?

12
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ALGUNAS REFLEXIONES SOBRE LA GESTIO
Las mismas cosas que nos dan la felicidad (familia, pareja,
hijos, amigos, etc) nos la quitan en otras ocasiones.

A nivel personal da felicidad hacer ejercicio, conseguir metas,
practicar sexo, estar con gente agradable, etc.

Si la sociedad nos ofrece demasiado poco del tipo correcto de estrés, comenzamos a
crearlo; creamos ese mismo estrés que nos han ahorrado. Deliberadamente, nos
exigimos a nosotros mismos, exponiéndonos voluntariamente a situaciones
estresantes, aunque solo sea de forma temporal.

Algunas personas eligen deportes arriesgados, como el montanismo, las carreras de
coches y otros similares, con el fin de encontrar la vitalidad de la que, con frecuencia,

carecen en su vida y en su trabajo.

Al igual que el estrés generalizado, el enmohecimiento no respeta edades ni niveles.
Las personas que se encuentran en esa situacion sienten una fatiga crodnica,
sentimientos de ira, autocritica e indiferencia.

Ya no pueden involucrarse a si mismos con los demas o en su trabajo. Todos
conocemos el fendmeno de estar mas o menos despierto en dias diferentes. Con el
enmohecimiento, nuestros talentos estan adormecidos. 3
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Bioldgicamente estamos programados por y para la supervivencia, no para la
felicidad.

La felicidad permanente no existe, son parpadeos de felicidad.
Al cerebro no le importa que seas feliz, solo que sobrevivas.

Cerebro no es lo mismo que la mente, el cerebro es el érgano (hardware) y la mente es
el software que influye y afecta al cerebro.

El orgasmo es el momento mas potente e intenso de felicidad, biolégicamente.

Hay neurotransmisores que activan la felicidad.

Preocuparse es bueno, no quita la felicidad, obsesionarse, si.

Relajarse demasiado y no preocuparse es caer en la zona de confort y el pasotismo.
De la insatisfaccion hay que pasar a la satisfaccion, nunca al conformismo.

Puede haber dias de infelicidad pero no podemos hacerlo permanente.

El fracaso puede ser el camino hacia la felicidad.

Nuestro cerebro tiende a equivocarse al imaginar el futuro, ‘&;
0 nos pasamos de optimistas o de pesimistas.

No te puedes auto bombardear con el no puedo, no es posible, etc...
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QUEDARNOS EN LA ZONA DE CONFORT ACABARA POR
LLEVARNOS A UNA SITUACION DE ESTRES MAYOR:

Zona de
confort

Zona de
aprendizaje

Zona de
descubrimiento

D Zona de
escape/evitacion

Hay que pasar por todas las fases para superar el estrés

15
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APELLIDOS, NOIMBRE e ettt e s e e se e aa e s eeseeseebaan s sesaeess
FECHA ..o E-MAIL: oo e
HOJA DE APLICACIONES PRACTICAS
COMO LO VOY p
QUE VOY A HACER QUE QUIERO HACER (con qué CUANDO LOVOY A COMO SABRE QUE
. . . HE CONSEGUIDO
(acciones a CONSEGUIR medios, autoridad, HACER .
, LO QUE PERSEGUIA
emprender) (resultados) autonomia, (pasos, proceso...) (indicadores)
limites...)

16
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Otra clave
para evitar
un exceso de
estrés laboral
es saber
priorizar
planificar

y organizar

el tiempo

17



Planificacion
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PROCESO DE PLANIFICACION

e T e IO e IO e

Actividades

Objetivo

Seguimiento

Coordinacion

18
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¢COmo organizarse para conseguir resultados? Visualizar:

INFORMACION INFORMACION
W Hm‘w

fundamental para gt
gestionar el tiempo

USO DE LOS DOS HEMISFERIOS CEREBRALES

IZQUIERDO DERECHO

Logico Creativo

Estructurado Holistico (analisis global, cientifico)
Palabras Imagenes

Numeros Ritmo

Lineal Color

Dimension ,
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Hay dos tipos de personas: los plomos que te hunden (debes dejarlos) y
los corchos que te ayudan y te llevan a la superficie (debes atraerlos y
conservarlos).

Los pesimistas no curran (en realidad lo que son es vagos y comodones) y
sin embargo los optimistas si trabajan duro, porque eligen la accion.

Lo que niegas te somete, lo que aceptas te transforma, el dolor es
inevitable pero el sufrimiento es opcional por eso hay que saber elegir
entre certidumbre inconsciente y la incertidumbre consciente.

Hace 3.800 millones de anos nacio la vida en el planeta Tierra en el océano.
El ser humano desarrollé la inteligencia para adaptarse. Hace entre 5y 7
millones de afnos nos separamos del mono y hace unos 65 millones de anos
desaparecieron los dinosaurios por los cambios climaticos.

La 12 gran Adaptacion del ser
humano fue el trabajo en equipo y el
abandono de la lucha salvaje.
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El prisionero que perdia la fe en el futuro —en su futuro-, estaba condenado. |
Con la quiebra de la confianza en el futuro faltaban, asimismo, las fuerzas
del asidero espiritual: el prisionero se abandonaba y decaia, se convertia en
sujeto del aniguilamiento fisico y mental.

b

2
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Los que conocen la estrecha relacion entre el estado de animo de una persona —su
valor y su esperanza, o su falta de ambos- y el estado de su sistema inmunolégico
comprenderan como la pérdida repentina de la esperanza y el valor pueden
desencadenar un desenlace mortal.

Cualquier intento por restablecer la fortaleza interior de los reclusos, bajo las
dramaticas condiciones de un campo de concentracion, debe comenzar por acertar en
proponerle una meta futura, un objetivo concreto que de sentido a su vida.

Las paiabras de Nietzsche “ei que tiene un porque para vivir, puede soportar casi
cualquier como” podrian convertirse en el lema que orientara y alientase los
esfuerzos psicohigiénicos y psicoterapéuticos con los prisioneros.

iPobre el que no percibiera algun sentido en su vida, ninguna meta o
intencionalidad y, por tanto, ninguna finalidad para vivirla: ese estaba perdido! La
respuesta tipica de ese hombre frente a cualquier razonamiento que pretendiera
animarle, era: “ya no espero nada de la vida”. éExiste algun argumento ante estas

palabras?
22
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¢NUEVA ENFERMEDAD?

El psiquiatra brasileno Augusto Cury, que escribe libros de
autoayuda de gran nivel y con mucho éxito, ha diagnosticado
una nueva enfermedad y la ha bautizado como sindrome de
pensamiento acelerado (SPA).

Una dolencia producto de la “ansiedad digital” que acelera la mente a “una velocidad
aterradora”. Segun el doctor Cury, millones de personas sufren el “mal del siglo”,
cuyos sintomas son la insatisfaccion crdnica, el exceso de informacion inutil, el déficit
de memoria —leen la pagina de un libro o periddico y no recuerdan nada-, la baja
tolerancia a la frustracion o a los contratiempos, la irritabilidad, la dificultad para
aguantar la soledad creativa, y otros danos parecidos.

“Hemos construido una sociedad de mendigos emocionales que necesitan muchos
estimulos para sentir migas de placer”. O para olvidar el malestar emocional, o para
poder vivir sin mas.

23
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., | El éxito es
éQue s € CONSEGUIR LO
EXITO: QUE QUIERES

Es algo distinto La felicidad vendra después de
a la felicidad CONSEGUIR LO QUE QUIERES

a4 La mejor herramienta para conseguir EXITO O
hoy (y por tanto FELICIDAD) es la capacidad de
“manejar” habilmente las emociones:

. LA INTELIGENCIA EMOCIONAL B

24
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LAS 3 P’S QUE NOS ROBAN LA FELICIDAD

EL PASADO
QUE NO PASA

NOS PESA

25
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uede que
“sim pIe taxista”. Pero yo no; contribuyo
a que los visitantes de esta ciudad
almacenen recuerdos que enriquecen
sus vidas. Tengo la oportunidad de
comportarme humanamente con los
demas, en un mundo donde todos
deseamos tener mas relaciones

humanas.

Soy ingeniero en navegacion terrestre, o sea, taxista.

Consigo hacer sonreir a mis clientes y dejarlos mejor de
lo que los encontré. En mi opinion, el trabajo es un
vehiculo para descubrir otra cara de nuestras
habilidades, de expresar en mayor proporcion nuestro
potencial y ser de utilidad para otros seres humanos.

26
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TU ACTITUD DETERMINA TU ALTITUD

La actitud positiva es una actitud personal.

Creemos en nosotros mismos para alcanzar nuestro potencial.

Lo que nos hiere no es la derrota, sino la actitud que
demostramos ante ella.

Dejemos los fracasos en el pasado.

Debemos centrarnos en superar las metas propuestas.

o
Q)
<
~
-
Q
O
Q)

/ficion en la
1INV il 1A vi

Fortalecer nuestra

1 11T A\ 1 A

P

para convertirla en realidad.

“Si la mayoria de la gente

no conoce el éxito, es
porque abandonan
demasiado pronto”
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Transmitir
pasion

Si no estas enamorado de tu
propia empresa / productos

que vendes, los clientes
tampoco lo estaran

Y hacer lo que te gusta es un tranquilizante

28



VISIONES OPUESTAS: ABUNDANCIA O ESCASEZ

El minorista lo vende en su tienda
La mina de hierro

de donde sale la La empresa de transportes
materia prima que lleva el hierro de la
o mina a la empresa para su
El distribuidor que .
, o tratamiento
trabaja con la fabrica _
para repartir el producto La empresa que se
encarga de hacer una
—> aleacion de hierro con
un 0,1% de carbono

El transportista que lo
distribuye al minorista

La agencia de publicidad
que se inventa la marca
del producto y desarrolla
la campana de publicidad

e

> El taller en el que
recubren de cromo el

El transportista que lleva las clip mediante electrolisis

cajas de cartdn a la fabrica

La empresa que
El estudio grafico que recubre de plastico el
disefa la caja de clips clipy le da el color

La imprenta que fabrica
la caja de cartdn para

introducir 100 unidades
29
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éQué significa la palabra felicidad?

I = fuerza

E = esperanza
L = libertad

| =ilusion

C-= compromiso | \ /

| = imperfecto

D-= disciplina
A = afecto

D = determinacion

Si aplicamos esto a la palabra tendremos éxito en la vida

De siempre el ser humano ha necesito un ideal, un ideal se necesita recuperar
ahora también, pero se nos olvida lo importante que es esto para una vida mejor.

30



AUTOMOTIVACION

Mientras otros se preocupan, yo me ocupo.

Mientras otros critican, yo avanzo.
Mientras otros no lo ven posible, yo sigo avanzando.
Mientras otros sopesan las oportunidades, yo les saco partido.

Mientras otros dudan de si mismos, yo creo en mi.

Mientras otros tienen miedo de lo que podrian ser, yo determino lo que seré.

Mientras otros tienen la opcion del fracaso, yo tengo la opcidn del éxito.

“Yo soy lo que pienso, porgue lo que pienso es lo que determina mis actos,

ellos mi caracter, y este quien determina mi destino.”
31
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ty (Chicago)

CUARTA REGLA DE LA BUENA SUERTE | AﬁUENA

Crear circunstancias, en las que otros
también ganan, atrae a la Buena Suerte

CLAVES DE LA
PROSPERIDAD

“Hay una puerta por donde *
ALEX FERNANDO
entra la Buena Suerte, pero SRR
solo tu tienes la llave”

Fif

relato fascin;
e Saint
)

o

Proverbio
chino



¢Por qué Bill Gates es el hombre

mas rico del mundo?
Porque ha compartido el 95% de “RMISEESI*

12 intentos N 1043 intentos
Josep Swan, a¢  ..labombilla!

| apenas conocido, .y i, Edison no la
~ [ 'l invento, sélo la

pues dejo a |
medias... perfeccioné

L L

Mas de 1.000 intentos hasta conseguirlo
éfracaso? équé fracaso? Ahora se mil formas
de cdmo no hacer una bombilla

33
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NO TUVIERON SUERTE, TUVIERON EMPENO Y
ESO LES LLEVO A UN GRAN NIVEL DE CREATIVIDAD

MOZART:
600 producciones
musicales (murié

a los 35 anos)

EDISON: v EINSTEIN:
1093 patentes Més de 300

teorias

PICASSO: F 3
- =7 __am 20.000 cuadros " 3.300 articulos
-\ ..
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James Dyson construyo 5.127 prototipos antes de
disenar la aspiradora que le hiciera millonario.

NO EXISTE LA SUERTE

“La cultura empresarial es hoy mas importante que nunca. Todas las
empresas “hechas para durar” cuentan con culturas sumamente solidas
como Wal-Mart, Walt Disney, IBM, etc.”

“Si su meta es simplemente conseguir mas dinero vendiendo mas
productos a sus clientes, usted seguramente fallara. Pero si su meta es
anadir valor a sus clientes bajando el precio, ajustandose a sus
necesidades, realizando entregas rapidas, aportando un mejor servicio,
entonces terminara vendiendo mas”.

FORMULA C=C Constancia=CRreaTiviDAaD

35
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La palabra “SUPERACION” es una de las mas bonitas y especiales del
castellano, no solo por su significado sino por su composicion. Tiene diez
letras, todas diferentes y contiene las cinco vocales. Preciosa.

Leres feliz?

¢SE PUEDE SER
FELIZ SIN
SUPERACION?

¢SIN EVOLUCION?
Parece dificil

Cambia
4 algo

Eigua haciendo
lo mismo

36
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15 RAZONES PARA EVITAR LA NEGATIVIDAD

Actitud clave: 15 creencias
EB No tengas en cuenta lo que te digan otros.
B3 No te compares.
ED No existe la perfeccién.
ED Habra dias mejores y peores, pero es natural.
BB Agradecer tu salud y lo bueno que tengas (pesa mas que lo negativo).
3 Experiencias incluyen éxitos y fracasos.
No todo es permanente, cambios habra y debes adaptarte.
ED Estar equivocado te ensefia a mejorar.
ED No te pares, que no te frene nada.
U Mi felicidad es resultado de mis pensamientos: actitud la eliges tu.
€& Con quien paso tiempo si importa.
€3 Dramas vy juicios evitalos. No exageres lo negativo.
&) La mayoria de la gente se juzga menos de lo que crees.
& Puedo aportar a hacer el mundo algo mejor.
(B El esfuerzo merece la pena, no hay atajos.. 37
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UN BUEN LIDER TAMBIEN ES UN PROVOCADOR DEL CAMBIO

He aqui 9 factores primordiales para buscar ese cambio del que
hablamos; y para ello he utilizado el acronimo FELICIDAD, porque si
estamos mal, un cambio solamente nos hara mas felices.

F iel a ti mismo en tus pensamientos.
E ntusiasmo ante cualquier perspectiva.
L idera tus ideasy ponlas en marcha.
| gnoralo que sabes que es negativo.

C uida tu mente y tu cuerpo.
| magina siempre lo mejor, no dejes que te invada lo no positivo.

D omina la situacidon y confia en ti mismo.

A hora es el momento del cambio.

D uda de los que dicen que “esto es lo que hay y no se

puede hacer mas”. .
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208
SI SE ELIGE UNA ACTITUD PROACTIVA... ‘n b
ANALIZA PLANIFICA ‘
PAsADO R m 3 FUTURO
CREE QUE EN EL ACTUA \ CREE QUE EN EL
PASADO HAY Il APRENDE DEL ‘\ FUTURO ESTAN LOS
EXPERIENCIAS QUE LE ;  PASADOYCREE RESULTADOS QUE
PROVEEN DE l’ QUE TIENE \\ HA DECIDIDO
INFORMACION VALIDA RECURSQOS PARA “ LOGRAR EN CADA
SOBRE LO QUE LE HA I' LOGRAR SU \ SITUACION
IMPEDIDO LOGRAR LO 1/ FUTURO “
QUE DESEA ) \

SE SIENTE COMO UN “PROTAGONISTA” CAPAZ DE INFLUIR EN LAS

PERSONAS Y EN LAS SITUACIONES. ESTA AQUI Y AHORA EN TODO
MOMENTO PARA DESDE EL PRESENTE CAMBIAR LAS COSAS

39
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Podemos definir el centro como un estado interno de maxima
capacidad personal que nos coloca en la posesion éptima para influir N
y ejercer el control. N\

Desde el centro nuestra presencia alcanza en silencio su mayor profundidad y su
maximo poder. Esto es asi porque, como veremos mas adelante, el centro es un
estado generador de:

@ Equilibrio. @ Orden.

@& Influencia. @X Energia.
Estas cuatro propiedades del centro son las que te llevan precisamente al poder

personal, al control.

Un rey poderoso con su espléndida corona.
Como una piramide invertida, las puntas se
abren hacia arriba, hacia el cielo, para recibir
su poder real, para captar la energia y se
cierran hacia abajo para concentrar ese poder

en el centro de su persona. y
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Una persona desorganizada no puede evitar generar problemas a
su alrededor, impactando negativamente en los demas. Llega 1
tarde, no es capaz de respetar el tiempo de los otros, se olvida de

determinados asuntos, se equivoca, genera falsas expectativas,
no cumple con los compromisos y trabaja con poca calidad.

Genera complejidad, tareas adicionales. Como le va mal y tiene tantas cosas que
hacer, siempre va con prisas. Nunca tiene tiempo. Se convierte en un obstaculo
para los demas... Y asi es como se percibe su presencia.

Una persona bien organizada, en cambio, genera confianza porque cumple sus
compromisos, es puntual, respeta el tiempo de los demas, aporta tranquilidad,
simplifica las tareas, a veces incluso las de los demas, soluciona los problemas
antes de que ocurran y se convierte en una ayuda.

Como es una persona previsora, normalmente es rica en tiempo y, como tiene
tiempo, suele estar tranquila. Todo esto lo contagia a los demas y ese es el sello
de su presencia.

El sistema quiere hacerte creer que cuantas mas responsabilidades tengas,
cuantas mas actividades sociales realices, cuanto mas salgas, cuantos mas viajes

realices, mas feliz seras. "
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REFLEXIONES DEL DR. MARIO ALONSO PUIG

éQuieres ser feliz en el trabajo?

/ Inspiracion
Necesitas estas 3 cosas — > Conviccion
(+ formacion) T Entrenamiento

El origen del estrés es el descontrol de tu vida.
Recuperar el valor de la persona (no solo lo material).

Hay que saber estar en el aqui y el ahora.

La depresion es el ataque contra ti mismo.

El silencio es necesario (no es malo el sonido, sino el ruido).

La eficiencia en el trabajo requiere de una cierta tension pero limitada.
Demasiada tension interior lleva a hacerte dano.

El recogimiento/silencio es vital para equilibrarse.

Curioso experimento, “Efecto Pigmalidon”: tratar a nifios como que son muy buenos

mejoraran notas, lo contrario empeoraran. .
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REFLEXIONES DEL DR. MARIO ALONSO PUIG

Lo mas importante es como tratas tu a los demas.

No vivir con el envoltorio, sino con lo auténtico, lo interno.

Felicidad no es:

. —
- Comodidad
- Confort
- Seguridad
_ Control Esto es bienestar,
- Reconocimiento no felicidad
- Status
- Pertenencia
—
Los vacios del ser no se rellenan con el tener. | = \
. . b \ N ~ O O
Preferimos lo malo conocido que lo bueno por conocer. | » ' -
. . . . [.J\ J ‘ . “
Bienestar subjetivo es lo que colma los sentidos. 5 s ~ B e 3
. . L D
La felicidad colma el corazon. Q \ B o
A7
d - Ll > { ‘B
[ -
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EL CIRCULO /
HEROICO VALENTIA

HUMANO'
LAS 7

VIRTUDES

CORTESIA DE LOS QUE CAMBIAN
EL MUNDO

PERDON

HUMILDAD

SINCERIDAD e[ K [e])!
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ompe paradigmas.

ntiende el entorno.

nténtalo de forma diferente.

o te desanimes

ence los temores

nfrenta los desafios

o te des por vencido

ransforma amenazas en oportunidades

fronta positivamente el cambio

econoce tus avances

upérate a ti mismo

nsena a los demas
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Encuentro un proposito

0s
Dejo de consumir o ayudarlos
compulsivamente lo que
Acaparo comida, me hace dafio, desde

papel higiénico y alimentos a noticias
medicamentos que no necesito

Pongo mis talentos
al servicio de quien
Comienzo a soltar lo que no lo necesite

Contagio emociones relacionadas puedo controlar
con el miedo y laira Identifico mis emociones

¢QUIEN ZONA DE
QUIERO SER ZONA DE MIEDO ZONA DE APRENDIZAIJE CRECIMIENTO

DURANTE EL Me quejo a menudo Tomo conciencia de la Vivo el presente y me

COVID-19? IOETACL AR NI LETSOE]  enfoco en el futuro
Reenvio todos los

mensajes que recibo Soy empatico conmigo

Contrasto la informacion y con los demds

o antes de divulgar bulos
Me irrito facilmente Agradezco y valoro
Reconozco que todos

estamos tratando de
dar lo mejor

Mantengo un estado
emocional alegre y
contagio esperanza

Busco la manera de
Practico el sosiego, adaptarme a nuevos
la paciencia, las relaciones cambios

y la creatividad 49
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| hvoca a la confianza

N o juzgues y vive la experiencia
D eshazte del apego

F omenta la paciencia

U ne mente, cuerpo y emocion

L ibera tu mente de principiante

N o eres lo que piensas

E ntrégate a la aceptacion

S intoniza tu respiracion

nn

S é comprensivo contigo y con los demas

50
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“VIVIMOS EN UN MUNDO S
DONDE EL FUNERAL IMPORTA
MAS QUE EL MUERTO.

LA BODA MAS QUE EL

AMOR Y ELFISICO ______

MAS QUE EL e
INTELECTO.
VIVIMOS EN
LA CULTURA

DEL ENVASE,

QUE DE

- 1 b
u ‘1 =: = k_:,-' o |
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LA VIDA ES...
SEGQUN LA MIRES

iUNA PIEDRA
EN EL CAMINO!

iUN PUENTE!

< ¢ t\ w;s >‘*;‘}?§
?.’3} f‘ﬂﬁl{?; :%

- &
[
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La piedra

El distraido tropezo con ella.
El violento La utilizé como proyectil.
El emprendedor construyo con ella.
El campesino cansado la usdé como asiento.
Para los ninos fue un juguete.
David mato a Goliat, y Miguel Angel
le saco la mas bella escultura.

En todos los casos, la diferencia
no estuvo en la piedra, sino en Lla persona.

No existe piedra en el camino que no puedas
aprovechar para tu propio crecimiento.

— Anteonis Pereira (Aper) —
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Nada te puede dar la paz, excepto ti mismo. Nada te
puede dar la paz, excepto el triunfo de los principios

“Juzga tu éxito por lo que “Perdona a los demas, no
tuviste que renunciar para porque merecen el perdon,
obtenerlo”. Dalai Lama sino porque tu mereces paz”

Para llevar a cabo una accidn
positiva debemos desarrollar
una vision positiva

no lo alcanzaras

No es posible ser feliz si te pasas la vida frustrado
por circunstancias que no puedes cambiar
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/ ) / No nos falta valor \
La vida es para emprender
linda, lo malo ciertas cosas porque
es que algunos son dificiles, sino que
confunden son dificiles porque

lindo con facil nos falta valor para

A

) \ emprenderlas /

Ser bueno no es ¢Quien me va a
sindnimo de ser impedir alcanzar
idiota. Ser bueno mis suefos?
es una virtud que Alguien que no se
algunos idiotas anima a pelear
no tienen por los suyos

A eso de que tus pies se cansen de
caminar no lo llames fatiga acumulada,

sino perseverancia

Debes elegir entre comodidad o
felicidad

puede quejarse luego del barro

D
n
[ Cuando uno pide que llueva no
/

Un pajaro posado en un arbol nunca
tiene miedo a que la rama se rompa,

porque su confianz
rama, sino en su

Creamos en nosotros mismos y
llegara el dia en que los demas
no tendran otra alternativa
qgue creer en nosotros
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S| EXAGERARAMOS
NUESTRAS ALEGRIAS
COMO LO HACEMOS CON
NUESTRAS PENAS,
NUESTROS PROBLEMAS
PERDERIAN TODA SU
IMPORTANCIA

HAY DOS MANERAS TU ERES
DE DIFUNDIR LA EL CIELO,
LUZ: SER LA TODO LO

DEMAS ES
METEOROLOGIA

LAMPARA QUE LA
EMITE O EL ESPEJO
QUE LA REFLEJA

QUIEN EN LA
ACTITUD SE
ESMERA,
(0]:313\\[]:7.

RESULTADOS DE

PRIMERA

EL PROBLEMA DE

CONTAMINACION
ws1

IMiavilivM\wiwiyN

MAYOR QUE
ENCARAMOS HOY
EN DIA ES LA
NEGATIVIDAD

NO BUSQUES
CUENTQOS CON
FINAL FELIZ,
SINO SER FELIZ
SIN TANTO
CUENTO




AZELERA {R} formacion F5rSay))

EL SECRETO NO ES
CORRER DETRAS DE
LA MARIPOSA, ES

CUIDAR EL JARDIN
PARA QUE ELLAS
VENGAN HACIA TI

S| ACEPTAS UNA CREENCIA LIMITANTE,

ENTONCES SE CONVERTIRA EN UNA
VERDAD PARATI

S| LLORAS POR NO VER EL SOL,
LAS LAGRIMAS NO TE DEJERAN
VER LAS ESTRELLAS

VE A POR ELLO
AHORA. EL FUTURO
NO ESTA
PROMETIDO A
NADIE

LA UNICA FORMA
DE MEJORAR EL
MANANA ES
SABER QUE
HICISTE MAL HOY

51 algln dia
la tristeza
te hace
una invitacion
dile que ya tlenes
un compromiso "
con la alegria
y que le serds fle

toda la vidalll
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Madre Teresa de Colcuta

Ensefaras a. vivir Two no vivran tu uido.
Sin,cmfxargo...alcoda wuelo, en coda. vida, en coda sueiio:



" L
Doctor !'! no levanto la cabeza, .,
me rio solo, no hablo con la AZELERA @ Jormacion m

gente, me hablan y no pongo
atencion... parezco un idio

¢qué tengo Doctor? & > l “Un iPhone”

GUERTD... ¢ GUE ES PEOR?
& LA TGNORANCIA © LA iNDIFERENCIA ©

Ni ﬁ?ﬁmA ~ jcomo sabes que es amor?
— Porque pienso en tiy no puedo respirar.
~ Eso es ASMA

— Bueno entonces te asmo...

59



AZELERA {} jormacion F&rSay))

HOY CELEBRAMOS EL DIiA
DE “LA TECNOLOGIA”

Que ironia de la

tecnologia: <
-mientras nos g
acerca a las

Y lejanas, nos
aleja de las mas

HOY CELEBRAMOS EL DIA
DE “LA FELICIDAD"”

Hocer o que fe
QuSta €5

LIGERTAD

o Que te quste
o gue haces es

- FELICIDAD.
. 4
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HOY CELEBRAMOS EL DIiA
DE “LA SALUD”

"En una discusion entre
el cerebro y el corazon

guien sale perdiendo
es el higado".

HOY CELEBRAMOS EL DIA
DE “LA DECISION Y EL DESEQ”

HOY CELEBRAMOS EL DIA
DE “LA EFICIENCIA”

LAS

O

TRABAJAS

DIME QU E
CONSIGUES

‘ VICENS CASTELLANO ‘

61
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MALETAS CON LAS QUE
NO DEBES CARGAR:

7TTS PROBLEMAS Df
- = 10S DEMAS

OPINIONES

NN INJUSTICIAS

=
‘/\ ",~0\f\
/7 (KF A
/7/[\ = /\\ j

ENVIDIAS QUE DIRAN

No dejes que se muera
el sol, sin que hayan muerto tus
rencores

De joven tenia muchos sueiios,
pero dormia bien, ahora tengo
mucho sueno, porque duermo mal

La paz no es algo que deseas, es
algo que creas, algo que haces,
algo que eres y algo que regalas

El altimo en
sonar... que
apague la
luna

Me gustas mas que
encontrarme dinero
en los pantalones
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“Hay gente que, cuanto mas

haces por ellos, menos hacen
por si mismos”

Ama la vida que tienes para
poder vivir la vida que amas

cuando brilla el sol

I\ ONVENCcI U UG (UG

If* uu c| e avanza es |a
gente que se esfuerza
mas que el promedio.

Madrugan, estudian 4
mas, trabajan mas.

Esa gente no tiene
Suerte...

TIENE DISGIPLINA.

- Denzel Washington

-

%
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LA GESTION DEL EQUILIBRIO DEL NIVEL
DE TENSION ACEPTABLE EN CADA
MOMENTO ES UNA DE LAS PRIORIDADES
DE UN BUEN LIDERAZGO

éSe trata de sobrevivir en la empresa? Si
éSe trata de alcanzar el éxito? Si

¢A cualquier precio? NO
éSiendo felices en la empresa? OBJETIVO MAS VALIOSO

64
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- . .
# _._._.F

...recuerda
cada dia, que todo lo
solo hay una demas es

razon para no
triunfar,
y €s...

i
i
. H‘ I

cosa tuyall!
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